AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
im. BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

WYDZIAL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Kierunek Wychowanie Fizyczne

PRACA MAGISTERSKA

Stawomir Plewa

Charakterystyka temperamentu 1 leku u os6b w ré6znym wieku
uprawiajagcych sztuke walki Taekwon — do.

Praca napisana w zaktadzie psychologii
Promotor Dr Joanna Basiaga — Pasternak

Krakow 2009
Nr albumu 35746



Spis tresci

1. Wprowadzenie................oooiiiiiiiiiiiiii e 4
2. Charakterystyka Taekwon —do.........................ooiiiinl. L7
2.1 Istota treningu fizycznego w Taekwon - do........................... 10
2.2 Ksztaltowanie odpornosci psychicznej............coooevviiiiiiinn..n. 13
2.3 Ksztattowanie postaw spotecznych i moralnych........................ 16
3. Pojecie 0SObOWOSCI. ..ot 18
3.1 Dwie sktadowe temperamentu...............cooviiiiiiiiiiiiiininnn.n. 22
3.2 EIMOC . ottt e 27
33Strachalek... oo .30
3.4 SHa WOl .o 33
3.5 Sprawnos$¢ flzyCzna...........ooviiiiniiiii i 37
4. Cel Pracy....ccooiniiiiiiiiii i e 41
4.1 Material imetoda...........coooiiiiiiiiii 41
5. Wynikibadan................. i e 45
5.1 Analiza WyniKOW. ... ..o 51
6. Weryfikacja hipotez..................ooo i 57
7. Podsumowanie i wniosKi....................... 59

PiSMIENNICIWO. ..ot e 61



1. Wprowadzenie

,ldeologia wschodnich sztuk walki jest inna niz ta ktérg majg sporty
wywodzace si¢ z kregu kultury europejskiej. Samodoskonalenie si¢ 1 dazenie do
osiggnigcia celoéw wyzszej warto$ci, nie zas przygotowania si¢ do walki, dla odniesienia
zwyciestwa nad przeciwnikiem, a to zasadnicza rdznica.

Od dluzszego czasu wschodnie sztuki walki po pierwszej fali olbrzymiego
zainteresowania w Polsce i1 innych krajach przeszty do fazy stabilizacji rozwoju.

Liczba 0s6b zajmujacych si¢ ich uprawianiem utrzymuje si¢ na zblizonym poziomie
(...) Dla teoretyka sportu musialo to przed laty stanowi¢ ciekawe zjawisko,
zakorzenione w innej kulturze musiaty torowaé sobie droge w zupehie innym terenie” '

We wspotczesnym treningu Taekwon — do zbyt wiele czasu poswieca si¢ na
nauczanie nowych ruchow, i doskonalenie umiej¢tnosci i zdolnosci fizycznych,
natomiast sfera psychiki , samopoznanie i samokontrola w wigkszos$ci przypadkow jest
zaniedbywana i niedoceniana. W tym konteks$cie szczegdlnego znaczenia nabierajg
stowa dawnych mistrzow: ,, stan twarza w twarz do natury i czlowieka — i ucz si¢ ,,

Wszystkie elementy o ktérych mowa w niniejszej pracy zazgbiajg si¢
wzajemnie wspoOlistniejg 1 uzupetniajg .
Osobowo$¢ w tym temperament jest pojeciem szerokim, i nie sposob objaé go
catkowicie postanowilem zatem przyja¢ dwa podejscia do problemu proponowane przez
B. Karolczak — Biernacka.

W pierwsze] czesci pracy dominuje podejscie szersze — teoretyczne przedstawiajgce
definicje, charakterystyki poj¢¢ 1 mechanizmy powstawania wybranych cech
0sobowosci.

Druga cze$¢ stanowi podejScie wezsze — badawcze, ograniczone do cech
charakteryzujacych temperament , oraz typy lgku ujete w jego kombinacje.

Umozliwi to analize naukowa.

Niniejsza praca stanowi probe wykorzystania wiedzy i analizy psychologicznej w sferze
sztuk walki.

Sktadam wyrazy szacunku i wielkiego uznania Prof. Zbigniewowi Czajkowskiemu,
oraz Prof. Nikodemowi Zukowskiemu za dokonania w dziedzinie psychologii
sportu.

Dzigkuje Pani Dr Joannie Basiaga - Pasternak za wszelka pomoc.

Dzigkuje POLSKIEMU ZWIAZKOWI TAEKWON — DO za mozliwo$¢ podzielenia
si¢ wynikami badan.

' Nota redakcji Sport Wyczynowy 2006 nr 11-12 s.503 —504.
% 7. Czajkowski Taktyka i psychologia w szermierce 2007



Stawomir Plewa

Sztuka walki okresli¢c mozna kazdg forme psychofizycznej aktywnosci powigzanej z
okreslong tradycjq walki wrecz lub wiadania bronig, majgcg na celu rozwoj osobowy,
wigzgcq metody nauczania z doskonaleniem w wymiarze duchowym

Od wielu stuleci sztuki walki pozostaja w shuzbie ludzi. Nasi praojcowie
czesto ,,zmuszeni” byli do walki ; z dzikimi zwierzetami, sitami przyrody czy innymi
ludZmi. Posiadali nadzwyczajng sitg, odwage 1 czujnos¢.

Z uptywem tysiacleci zmienialy si¢ cele obrony - broni¢ trzeba byto dobytku , kultury,
wartosci, przed najezdzcami, w koncu nalezato broni¢ wiary , ojczyzny i honoru.

Taki stan rzeczy sprawial’ Ze nasz umyst i ciato ciagle sa nastawione do zauwazania i
przeciwstawiania si¢ niebezpieczenstwu.

Instynkt samozachowawczy, pod§wiadome procesy psychiczne; ,,oczekiwania
niebezpieczenstwa” - by je pokona¢, wywotuje u ludzi specyficzng potrzebg znalezienia
narzedzia ktore mogtoby zaradzi¢ temu, roztadowaé pewien rodzaj napiecia.

Istniejg ludzie ktorzy za takie narzedzie uznali wiasnie sztuki walki. Dzieki temu
posiadaja wewnetrzny spokoj i rownowage psychiczna.

Na calym $wiecie funkcjonuje wiele najrozniejszych systeméw 1 sztuk walki.
Najbardziej znane rozwingty si¢ na Dalekim Wschodzie. Poczatkowo shuzyly jako
srodek do obrony i zapewnienia bezpieczenstwa osob z ,,wyzszych” sfer kulturowych;
samurajom, oficerom, mnichom.

Byly one przekazywane z pokolenia na pokolenie w rodzinach, klasztorach, szkotach
znanych mistrzow, przez wieki.

Dla zwyktych ludzi pozostawaty niedostepne.

Sytuacja zmienita si¢ po drugiej wojnie Swiatowej, kiedy to nastgpit dynamiczny rozwdj
medidw. Najpierw w USA nastepnie Europie. Najwieksza popularno$¢ zyskaty filmy o
wojownikach z dalekiego wschodu, oraz ich niespotykane dotad ich mozliwosci
psychofizyczne, oczywiscie w wielu przypadkach przesadzone i ubarwione.

W Europie srodkowo - wschodniej wobec braku perspektyw i kryzysu autorytetu w
latach osiemdziesiatych, mlodzi ludzie chetnie widzieli wzér do nasladowania w
cztowieku na ekranie, ktory pozbawiony strachu odwaznie i pewnie podazatl naprzod.
Tematyka ta zyskata popularno$¢ takze w Polsce, prawdopodobnie poprzez jej
zgodnos¢ z ideologia panujaca woéwczas w naszym kraju.

Ostatnio dzigki internetowi , rozwojowi gier komputerowych, teledyskow, sztuki walki
jeszcze bardziej oddziatujg na nasza wyobrazni¢ i zachowanie.

Poniewaz wiadomo, ze z wiekiem traci si¢ zdolnosci psychiczne i ruchowe
warto znalez¢ jaki$ sposob aby pozosta¢ jak najdtuzej w dobrym zdrowiu i sprawnosci.
Wiadomo tez, ze wychowanie fizyczne dzieci i mlodziezy w szkole, nie zawsze w
stopniu wystarczajacym zaspakaja potrzebe ruchu warunkujaca optymalny  rozwdj
psychofizyczny.

Wreszcie liczne dzis, choroby zwiazane z niedostatkiem ruchu i stresem zmuszaja nas
do poszukiwania sposobdéw na zachowanie zdrowia.

Réwnie wazna wydaje si¢ dzi$ potrzeba bezpieczenstwa, bez ktorej takze nie jesteSmy
w stanie normalnie zy¢ i pracowac.

* Cynarski W. J.  Problemy teologii sztuk walki 2004 s. 105
* Czajkowski 2007



Wzmagajaca si¢ agresja wsrod mlodziezy czy dorostych, a coraz czesSciej 1 dzieci
wymaga zdecydowanej, pewnej i szybkiej reakc;ji.

Nie trzeba tez udowadnia¢, ze sfera psychiki ludzkiej potrzebuje pewnej ,higieny”, co
réwniez , mozemy 0siggnaé poprzez trening sztuk walki.

Wszystko to sprawia, ze sztuki walki wydaja si¢ by¢ jednym z najlepszych sposobow na
zachowanie zdrowia, dobrego samopoczucia i kondycji fizycznej do pdznej starosci .
Ponadto tacza one doskonale potrzeby zaréwno mlodego — ,,wyzycie si¢”, jak i
starszego pokolenia — spokdj 1 zrGwnowazenie .

Z drugiej strony, konsekwencja, profesjonalizm z elementami wyczynu,
samodoskonalenie poprzez obcowanie z kulturg dalekiego wschodu jest wtasnie tym co
najbardziej przycigga i moze by¢ interesujace.

W moim przekonaniu z treningu Tackwon — do mozna czerpa¢ wszystkie te korzysci.

Pani Doktor Joannie Basiaga - Pasternak
Sktadam wyrazy szacunku i wdziecznosci za wszelkqg pomoc dzigki ktorej ta praca mogla
powstaé.

autor

2. Charakterystyka Taekwon —do

Taekwon — do to sztuka walki wrecz, ktora powstata na wskutek potaczenia
réznych technik, systemow i sposobow walki funkcjonujacych na terenach Korei.”
Za tworce Taekwon — do uwaza si¢ koreanskiego oficera gen. Choi Hong Hi

[1918 —2002]

Wedtug Choi’a ® okoto 1. stulecia naszej ery w Korei byly znane juz systemy walki i
samoobrony.
Okoto VI wieku n.e. grupa mtodych wojownikow ,,szlachetnie” urodzonych i klasy
walczacej stworzyla dla oficerow owczesnego wojska HWA RANG-DO - system walki
mieczem, kijem, widcznig a takze nieuzbrojonymi rekami i nogami.
Dato to poczatek sztuce, ktdra przez nastepne stulecia przechodzita ewolucje, z czasem
zyskujac nazwg TAEK KYON.
Na poczatku XX stulecia, Korea pozostawata pod okupacja, i uprawianie TAE KYON
byto zabronione. Po wojnie oficer nowo powstalej koreanskiej armii, Choi Hong Hi
,powracajacy z japonskiej niewoli, zaczat przekazywacé swym kolegom wiedze na temat
znanej mu sztuki walki.
W roku 1955 grupa uczonych , historykow i1 innych osobisto$ci przyjeta nazwe
TAEKWON - DO dla okre$lenia koreanskiej narodowej sztuki walki. Nazwa ta trafnie
okreslata sens jej powstania i nawigzywata do historii narodu koreanskiego.
TAE — skakanie, kopanie KWON — pig$¢, uderzenia rekami DO - sztuka,
droga - filozofia.

> Rzany R Wplyw chinskich i japonskich sztuk walki na powstanie koreanskiej sztuki Tackwon — do, a
jej tozsamos¢ 2002
% Choi H. H..: Encyklopedia of Tackwon-do .International Tackwondo Federation 1983



(...) Integralng czescig treningu Tackwon - do s3 fundamentalne zasady
obowiazujace w treningu i zyciu codziennym. Oprocz respektowania ogolnych zasad
zachowania kazdy adept sktada rowniez przysiege .

Trening Taekwon - do wplywa na szeroko rozumiang sitg, szybkosc,

wytrzymato$¢, gibkos¢, koordynacje, site woli, koncentracje uwagi itp.
Na bazie ¢wiczen gimnastycznych rozwija si¢ rdézne warianty ruchow: kopnigé i
uderzen, sposoby obron i atakdéw, z bronig lub bez, z jednym przeciwnikiem lub
kilkoma, w formie walki kierowanej 1 nie kierowanej, a takze techniki samoobrony
przed przeciwnikiem usilujacym zlapaé rozne cze$ci ciata - uzbrojonym i nie
uzbrojonym, w r6znym dystansie.

System stopni uczniowskich tworza stopnie CUP od 10 do 1, oraz mistrzowskie DAN
od 1 do 9, przy czym 1-3 DAN to pomocnik instruktora

4-6 DAN to instruktor,

7-8 DAN to mistrzowie,

9 DAN - wielcy mistrzowie .

Stopniom uczniowskim przyporzadkowany jest odpowiedni kolor pasa , od bialego do
czerwonego , poszczegdlne kolory paséw wybrano $wiadomie 1 zgodnie z tradycjg w
przesztosci wskazywaty na pozycje osoby zajmowanag w spoleczenstwie.
Wspotczesnie symboliczno$¢ koloru pasa nawigzuje do §wiata przyrody, przez co
podkresla swoj zwigzek z naturg i wskazuje na poziom umiejetnosci ¢wiczacego.

Rywalizacja w Taekwon - do (ITF) ma forme¢ wieloboju; uktady formalne (tul)
druzynowo 1 indywidualnie.

walka

techniki specjalne

testy sily

Nalezy zaznaczy¢ ze TKD w formie sportowe] moze by¢ uprawiane tylko przez
nielicznych, natomiast jako sztuka jest dostepne dla kazdego.’

Warto podkresli¢ ze waznym uzupelnieniem wilasciwego treningu zdaniem Choi’a
powinny by¢ takze prace spoleczne, podréze, zimne kapiele, i wspinaczki gorskie
ksztattujace charakter i silng wolg.

W takim ujeciu sztuka ta staje si¢ efektywna 1 atrakcyjng formg aktywnosci fizyczne;,
obok swego gléwnego przeznaczenia.

2.1 Istota treningu fizycznego Taekwon - do

Sprawno$¢ fizyczna okre§lana w literaturze jako kondycja lub zdolnosci
motoryczna, jest w istocie bardzo zlozona i zalezy od wielu czynnikéw : wieku, pflei,
zdolnosci, umiejetnosci, budowy somatycznej, zdolnosci motorycznych, stanu
psychicznego, motywacji, sity woli, warunkéw atmosferycznych, itp.

Sprawno$¢ ruchowa wedlug Grabowskiego® to wlasciwos¢é osobnicza motoryki, a
sprawno$¢ fizyczng zdobywamy w trakcie treningu.

" Choi H. H. : Tackwon —do ITF 2004



W zwigzku z tym trening Taekwon - do podlega ogélnie stosowanym zasadom i
zatozeniom metodycznym nauczania ruchu.

Cwiczacy rozwija zatem rozne rodzaje sktadowych motorycznosci ;

site; wzgledna, bezwzgledna, statyczng, dynamiczng
szybkos$¢; ruchowa, postrzegania, reakcji

wytrzymato$¢; ogdlng, miejscowa, tlenowa, beztlenowa
gibko$¢; dynamiczna, statyczng

koordynacje; wzrokowo — ruchowa, sluchowo — ruchowa,
rownowagge, roznicowane ruchu, rytmizacje, itp.

Bardzo duza uwagi przywiazuje si¢ do kontroli oddechu.

Dopiero prawidtowo przygotowany organizm moze rozpoczaé nauke poszczegdlnych
czynnosci ruchowych, okreslanych technikami.

Ilo$¢ i jako$¢ posiadanych technik decyduje o stopniu zaawansowania treningowego.

W latach 1965 — 1995 Choi opracowat 24 uktady tzw. ( tul ) — wzorce, uktady ruchow
dzieki ktorym kazdy indywidualnie moze doskonali¢ swoje mozliwo$ci ruchowe.
Techniki podzielono na; pozycje, sposoby poruszania, techniki r¢gczne, i techniki nozne.

Kolejnym elementem treningu sprawnos$ciowego Taekwon — do jest walka.
Stanowi ona jeden z najwazniejszych elementow sztuk walki.
Jest to realne zastosowanie wyuczonych technik, kombinacji atakow 1 obron.
Rodzaje walki w Taeckwon - do ;
1. Walka zaaranzowana — 1, 2, 3 krokowa, indywidualnie lub w parze
2.Walka potwolna
3.Walka wolna - sportowa
4.Walka przy uzyciu tylko kopniec
5.Walka pokazowa
6.Walka wolna zaaranzowana
7. Walka wolna °

Taktyka w Taekwon - do jest polaczeniem sprawnosci fizycznej, nawykoéw czuciowo —
ruchowych i sprawnosci intelektualnej.

» Skladaja  si¢ na nig m.in. ksztaltowanie 1 umiejetne
stosowanie wyuczonych dziatan w walce.

* Opanowanie i doskonalenie umiej¢tnosci, rozpoznania stylu
walki przeciwnika, rozpoznanie zamiardw przeciwnika,
ukrywanie wlasnych zamierzen, wprowadzanie w blad,
dziatania wiasciwe, posrednie, po zwodach, zejsciach, w
drugim tempie, wyprzedzenia itp.

Poniewaz wszystkie elementy treningu wzajemnie na siebie oddzialuja i nie
mozna ich rozdzieli¢, tak jak wspotistnienia ciata i umystu - treningowi fizycznemu w
Taekwon — do w sposob naturalny towarzyszy trening psychiki.

¥ Grabowski H. Teoria fizycznej edukacji 1999
? Bujak i wsp. 2007 za Choi H H



2.2 Ksztaltowanie odpornosci psychicznej.

,, Bez odpowiedniej oprawy psychicznej trening
sztuk walki jest niczym innym jak szkota
okrucienstwa. Cwiczenia praktyczne trzeba
rownowazy¢ rozwojem duchowym i wiedzg
teoretyczng”

Fumon Tanaka

Sztuki walki z zasady tacza rézne sposoby doskonalenia sfery psychiczne;j.
Praktykujacy je mistrzowie maja lepsza podzielno$¢ uwagi, przerzutnos¢ i natezenie.
Spostrzegawczos¢, motywacja wewngtrzna i zewngtrza sg rozwiniete do granic
mozliwo$ci, panujg oni nad wlasnymi emocjami, dysponuja nieprawdopodobng
odpornoscia psychiczng , a na pierwszy rzut oka niczym si¢ nie wyrdzniaja od innych .
Niewatpliwie tak zbudowana osobowo$¢ moze sta¢ si¢ celem do osiggnigcia dla
mlodego czlowieka w $wiecie obecnie panujacego (zdaniem duchowienstwa i nie
tylko) relatywizmu moralnego.

Ksztaltowanie cech  wptywajacych na réwnowage psychiczng, pewnos$¢ siebie i
opanowanie to cel treningu w sferze psychiki w Tackwon — do sportowym .
Zwykle osiaga si¢ to poprzez stosowanie specyficznych metod, srodkdéw i sposobow
zgodnie z aktualna wiedza psychologiczna'.
W Taekwon — do pojetym jako sztuka walki - glownym celem jest doskonalenie
duchowe, a bieglo$¢ w umiejetnosciach walki staje sie efektem ubocznym. "'
Podstawowe metody treningu psychicznego w sztukach walki to:

% ¢wiczenia relaksujace 1 koncentrujace

¢ trening wyobrazeniowy i wizualizacje
** rozwijanie intuicji
% ¢wiczenia oddechowe — energetyzujace
¢ hartowanie psychiki
% autosugestia

+¢ analiza tresci ksigzek 1 filmow
Analizujac doktadniej - korzystny wpltyw na psychike trenujacego sztuki walki maja:

e stosowanie zmian napigcia emocjonalnego — zwane tez technikami
relaksacji 1 medytacji.

e ksztaltowanie zdolno$ci koncentracji ,,na zadaniu” - u$wiadamiajac
sobie cel zadania - wodwczas uwaga zostaje zwrdcona na jego
osiggnigcie, a nie na emocje towarzyszace.

e Podobnie rzecz si¢ ma, jesli chodzi o wizualizacj¢ — cel wydaje si¢
tatwiejszy do osiggnigcia.

e rozw(j intuicji — poprzez przewidywanie wlasnych reakcji 1 ruchéw
przeciwnika n p ,, nie, bo wyniknie problem”.

e opanowanie i przeksztatcanie emocji — zdenerwowania, leku n p w ztos¢

e ksztaltowanie orientacji 1 samokontroli — uczucia 1 emocje, to
zwykle reakcje, pojawiajace si¢ w sytuacjach zagrozenia, sg potrzebne
aby mozna bylo podja¢ w ogodle decyzje o obronie, pami¢tajac o
panowaniu nad organizmem.

' Bujak i wsp. 2007 za Rychta 1990
' Pietrzak ,Cynarski 2000



e utrzymywaniu spokojnego umystu i ,,plynnosci” myslenia — przez
specjalne ¢wiczenia oddechowe.

e hartowanie psychiki, wzmacnianie wytrwato$ci oraz przezwyci¢zanie
wlasnych stabosci — przez cigzki trening, twarde walki, utwardzanie
powierzchni uderzajacych ciala, i optymalnie dobranym obcigzeniem
zarowno fizycznym  jak i psychicznym graniczacym z realnoscia
zadania.

e ksztaltowaniu czynnosci kontrolno regulujacych : (autosugestia)

- w formie wewngtrznego dialogu n p ,, musze to zrobi¢ lepiej”
- wlasne instrukcje w trakcie dziatania n p ,, teraz to, potem tamto”

e weryfikacja tresci ksigzek i filméw pomaga w wyrobieniu zdania i
przyjeciu wlasnego punktu widzenia w sztukach walki.

W czasie treningu psychofizycznego rozwijana jest $wiadomo$¢ 1 czucie
wlasnego ciata, ktore z czasem obejmuje réwniez sfere psychiki, pozwala to na lepsze
poznanie siebie, i $§wiadoma regulacje swego zachowania (nie tylko w czasie
optymalnego pobudzenia emocjonalnego ale réwniez w sytuacjach konfliktow, i
zagrozen). Swiadomo$¢ wyboru, mozliwosci przeciwdzialan  zachowaniom
destruktywnym, odczucie satysfakcji, pewnos$ci i kontroli nad soba zwigzane z
wielokrotnym osigganiem celu, to efekt wieloletniego doskonalenia psychiki w
sztukach walki.

Jest to tzw. ,,DO” oznaczajace droge, lub sztuke zycia poprzez ktorg stale doskonali sig¢
0sobowos¢.

W tym kontek$cie zastanawiajace staje si¢ stwierdzenie Stanistawa Tokarskiego ktory
wsrod wielosci 1 réznorodnosci 0osob roznych nacji ¢wiczacych rézne sztuki walki widzi
wiele metod ksztattowania cech osobowosci.

Powstaje wiec pytanie; ktora z nich wybrac?

Dwie wydaja si¢ wiodace; azjatycka - oparta na tradycjach ruchowych, 1 ,, euro —
amerykanska” psychologiczna.

2.3 Ksztaltowanie postaw spolecznych i moralnych.

Spoteczno - moralny aspekt treningu TKD dotyczy podstawowych czynnikéw,

ktore okreslaja gtowne zasady zachowania;
e uprzejmosc,

uczciwose,
wytrwalo$¢,
samokontrola
odwaga.
Zostaty one sformutowane przez gen. Choi Hong Hi. i nawigzuja do kodeksu
honorowego wspomnianej elitarnej grupy wojownikéow z VI w n e, sg one jednym ze
srodkdw samodoskonalenia.

Obecnos¢ elementow kultury dalekowschodniej w czasie ¢wiczen; ceremonial
powitania / pozegnania instruktora, wyrazanie szacunku dla wspotéwiczacego, sposob
zwracania si¢ do starszych stopniem, a takze hierarchizacja stopni istotnie wptywaja na
rozwdj postaw moralno — spotecznych oséb ¢wiczacych.

"2 Tokarski S IDO Ruch dla kultury 2006



Podejmujac trening mlody adept zmuszony jest w pierwszej kolejnosci zaakceptowac
swoj brak wiedzy, i niezdarno$¢ ruchowag , staje wigc na koncu grupy ¢wiczacych,
jest na najnizszym szczeblu i tylko od niego samego zalezy czy zechce si¢ wspiaé - oto
jeden z podstawowych warunkéw zdobywania wiedzy 1 umiejetnosci prowadzacej do
prawdziwego rozwoju moralnego i spotecznego. To punkt wyjsScia o nieocenionych
wiasciwo$ciach wychowawczych.
Kolejnym elementem ksztattujacym postawe moze by¢ przysiega sktadana w obecnosci
instruktora i bardziej zaawansowanych ucznidéw :
,» Bede przestrzegat zasad Taekwon — do

Bede szanowat instruktora 1 starszych stopniem

Nie bgde naduzywat umiejetnosci

Bede wspieral wolnos¢ i sprawiedliwosé

Bede wspierat pokoj na §wiecie”
Tre$¢ przysiegi zobowigzuje do jej przestrzegania i przyjecia jako wzdr zachowania,
natomiast fakt jej zlozenia daje nowicjuszowi prawo przynaleznosci do grupy
¢wiczacych, przez Gen. Choi’a okreslanej jako ,,rodzina”.
Oczywiscie ze strony instruktora czy trenera i starszych stopniem jest to pewien ,,
kredyt zaufania” na ktory trzeba sobie zapracowac rzetelnym i solidnym treningiem.
Z drugiej strony nowicjusz moze z pewnoscig liczy¢ na respekt, szacunek i pomoc ze
strony wszystkich trenujacych.

Jednak najwigkszy wplyw na osobowos$¢ uprawiajacych sztuki walki ma niewatpliwie
mistrz., trener, instruktor.

To on - jego osobowos¢, zachowanie, umiejetnosci sa wzorem i celem do ktorego daza
uczniowie.

Wszystkie wyzej wymienione elementy interakcji migedzyludzkich spotykamy takze w
zyciu codziennym, czesto pozostaja one nieuswiadomione lub umykajg naszej uwadze.
Tu, w dojang" poprzez specjalny rodzaj nastawienia uwagi sa zauwazone - a
dostrzezone ksztalttuja moralnos¢ i sktaniajg do rewizji wilasnych zachowan. .

Klub Taekwon - do to instytucja zorganizowana, ktora posiada licencje¢
PZTKD." Dla przecietnego trenujacego niewiele to znaczy, nie mniej jest to o tyle
interesujace, ze chcac ,, powaznie” trenowac trafiamy do profesjonalnej organizacji, o
przejrzystych strukturach, dbajacej o swych czlonkow. Wydaje si¢ wiec ze wptywa to
réwnie istotnie na akceptacje istniejgcego porzadku i norm przez trenujacych.

Wsrod trenujacych zdarzajg si¢ czasami zachowania okreslane jako aspoteczne,
nieprzemyslane lub agresywne, co mogloby wskazywaé na destruktywny charakter
Taekwon — do, tymczasem warto pami¢taé, ze trening w sztukach walki jest rowniez
procesem ztozonym, pedagogiczno - wychowawczym, podobnie jak nauka w szkole, i
takim samym prawidtom podlega.

" Dojang (Kor) — miejsce éwiczen
' Polski Zwigzek Tackwon — do z siedziba w Lublinie
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3. Pojecie osobowosci

Poznanie osobowos$ci w jej powiazaniach z
dziatalnoscig sportowa jest bez watpienia
najbardziej intrygujaca pobudzajaca
dziedzing psychologii sportu.

Richard H. Cox

Osobowos¢ to termin pojawiajacy si¢ w wielu dziedzinach nauki; psychologii,
filozofii, pedagogice, socjologii, i naukach prawnych. Aby lepiej zrozumie¢ jej istote
trzeba ja scharakteryzowa¢ w kilku aspektach.

Pierwsze propozycje definiowania osobowos$ci pojawily si¢ juz w starozytnosci.

Mozna je odnalez¢ w dzielach pierwszych filozoféw ; Platona, Arystotelesa, czy
Hipokratesa."

Osobowos$¢ rozpatrujemy w trzech znaczeniach;

metafizycznym — czyli tego co wpltywa na jedno$c¢ 1 tozsamos¢ cztowieka.
normatywnym - czyli wzoru do ktérego osiggniecia dazy ksztatcenie 1 wychowanie
empirycznym — czyli uktadu cech i mechanizméw wptywajacych na zachowanie

1 przebieg procesow psychicznych cztowieka.

Najistotniejsze z punktu widzenia psychologii jest podejscie empiryczne do badan nad
osobowoscig. W takim ujeciu jest ona zbiorem cech i wlasciwosci ktére reguluja
zachowanie, dzialanie , stalo$¢ proceséw psychicznych, gromadzenie doswiadczen
emocjonalnych, a takze relacji interpersonalnych, wiadomosci, umiejetnosci, celow
i warto$ci. Tworza one wspotzalezno$¢ specyficzng dla danej osoby. Zatem jest to
mechanizm neurofizjologiczny.

Z czasem osobowos$¢ staje si¢ coraz mniej podatna na dzialanie zewngtrzne, a coraz
bardziej wykorzystuje wlasciwosci samoregulacji, i wlasnos$ci tworcze.

Osobowos¢ ma cztery podstawowe sktadowe;
a) dynamiczne — potrzeby, motywy, zainteresowania, wartosci
b) schematy poznawcze — obraz §wiata, wlasnej osoby, poglady i opinie
¢) postawy — specyficzne formy reagowania
d) kontroli — panowanie nad soba, odpornos¢ psychiczna, radzenie sobie ze stresem.
Ponadto na osobowos$¢ ma wptyw; temperament, inteligencja i ré6zne zdolnosci.
W zaleznosci od podobienstw wysunigtych jako pierwsze, okreslono typy
psychologiczne.'®

W psychologii funkcjonuje kilka gldwnych teorii okreslajacych osobowos¢.
Jedng z nich zdefiniowat Gordon W. Allport. Wedlug niego ,,0sobowos¢ to
dynamiczna organizacja, wewnatrz jednostki, obejmujaca te uklady psychofizyczne
ktore decyduja o specyficznych dla niej sposobach przystosowania do srodowiska.”
W ramach osobowosci wyr6znit cechg¢ wspolna dla wszystkich 1 tzw. dyspozycje
osobistg specyficzng dla jednostki. Zaréwno cecha jak 1 dyspozycja moze by¢
dominujaca, centralna, lub wtorna.

' Sankowski, Gracz 2007 [ za Szewczuk 1990, Rosinska, Matusiewicz 1982, Strelau 1998]
'® Pojecie osobowosci z Encyklopedii PWN 1966
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Dominujaca - jest rzadkos$cia i generalnie wplywa na cate zachowanie.
Centralna - najbardziej charakterystyczna dla jednostki, ujawnia si¢ w dziataniu.
Wtorna - wptywajaca na niewiele bodzcow 1 reakcji, mato istotna.

Osobowos¢ jest zbudowana i wydedukowana
ze wszystkich dajacych si¢ ustali¢ reakceji
zachodzacych pomigdzy czlowiekiem a
srodowiskiem w ktorym on zyje.

R. B. Catell

Raymond B. Catell ,za najwazniejszy cel badan nad osobowos$cig uznat
ustalenie praw okreslajacych jak ludzie o danych strukturach osobowosci zachowuja si¢
w rdznego rodzaju sytuacjach i srodowiskach”'’

Cechy, zdaniem Catell'a tworzg strukturg psychiczng osobowosci, to co postrzegamy to
tzw. cechy powierzchowne, a cechy Zrédlowe to podstawowe elementy zmienne -
tworzace osobowos¢. W ich zawarto$¢ wchodza cechy;

zdolnosciowe - n p inteligencja

temperamentalne — tempo 1 styl dziatania

dynamiczne — motywy i cele dziatania

Pozostaja one najbardziej statymi komponentami osobowosci.

Na cechy dynamiczne sktadajg sig;

ergi — rodzaj instynktu

sentymenty — wynik dotychczasowego do§wiadczenia

postawy — wynik sity zainteresowania, kierunku dziatania i obiektu.

Uzupehieniem schematu osobowosci Catell’a sg dane L, Q, T analizuja one cechy
powierzchniowe na podstawie: czestosci zachowan ( L), auto opisu psychiki (Q),
sytuacjach wywotujacych dany rodzaj zachowania (T), natomiast cechy zZrodlowe
opisuje analiza czynnikowa.

Z kolei H J Eysenck Prowadzac wieloletnie badania nad osobowoscia,
weryfikujac wyniki wyroznil trzy komponenty osobowosci: psychotycznosé¢ (P),
ekstrawersja (E), 1 neurotycznos$¢ ( N), nazywane cz¢sto nadrze¢dnymi.

Na psychotyczno$¢ sklada si¢ neurotycznos$¢ (emocjonalno$¢) i1 zréwnowazenie
emocjonalne. Psychotyczno$¢ obejmuje prawdopodobienstwo pojawienia si¢ psychozy
w warunkach stresu 1 pozostaje na dwu biegunach osobowosci, pomiedzy introwersjg z
jednej i ekstrawersja z drugiej strony.

Eysenck prowadzit takze badania nad biologicznym pochodzeniem ,,superczynikow”
Wykazal, ze istnieja dwa typy ukladu nerwowego z przewaga czes$ci wspolczulnej -
odpowiedzialnej za wzrost pobudzenia, oraz przewaga czgsci przywspodiczulnej
odpowiedzialnej za obnizanie aktywnosci czyli hamowanie.

Na podstawie badan wykazano Ze, typ ukladu nerwowego z przewaga procesow
hamowania ma wplyw na aktywnos$¢ ekstrawertykow, a uklad nerwowy z
przewaga procesow pobudzenia wplywa na aktywnos$¢ introwertykow.

Natomiast badana psychotycznos$ci, wykazaly ze pozostaje ona w luznym zwigzku z
innymi cechami charakteru i nie doprowadzity do jednoznacznych wnioskow.

" Strelau J, 2000 Psychologia - podrecznik akademicki t 2 s 528 - 535.
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Tak rozumiana struktura osobowosci zostata przyjeta w wielu krajach a jej typologia
ma charakter uniwersalny.[Strelau 2000]

Wszystkie opisane wyzej teorie laczy jedno podejscie do osobowosci jako
zespoltu cech - ktore stworzyt Allport. Najbardziej rozpowszechniong z nich jest teoria
Eysencka, natomiast Catell akcentuje zwigzki cztowieka z otoczeniem.

3.1 Dwie skladowe temperamentu

Pierwsza z nich opisana przez 1. Pawlowa zakltada Zze osoby rdznigce si¢ typem

temperamentu réznig si¢ w istocie sposobem zachowania, dotyczy to szczegdlnie
procesow przystosowawczych.
Cechy oraz funkcjonowanie procesow nerwowych sq podstawqg do wyroznienia
nastepujgcych typow temperamentow : zrdwnowazony, niezrOwnowazony, ruchliwy,
powolny — podzial ten pokrywa si¢ z najstarszym, klasycznym podzialem Hipokratesa,
Galenusa dzielacym ludzi na cztery typy temperamentu ;

Sangwinik — Zzywy, wesoly, pogodny, energiczny w otoczeniu, latwo wpada w
przygngbienie w sytuacji nieprzyjemnej, uczuciowy, optymista, towarzyski, ogdlnie
lubiany, niezrownowazony, niewierny, wrazliwy. subtelny, tatwo przystosowuje sie do
nowych warunkéw, nawet w niesprzyjajacych warunkach potrafi pracowac
efektywnie, posiada rozwinigta mimike i1 gestykulacj¢. Przezycia maja charakter
umiarkowany chociaz czasem sg przesadnie wyrazone. Posiada wiele zainteresowan, ale
nie zaglebia si¢ w nie. Jego stowa s3 wyrazne i komunikatywne nieco szybkie ale
ptynne. Zle reaguje na monotoni¢. W treningu sportowym szybko opanowuje nowe
ruchy, natomiast szybko nudzi go ich doskonalenie.

Choleryk — wybuchowy, bywa agresywny, gniewny, gwattowny, przewaga procesow
pobudzenia nad hamowaniem, szybki i wytrwaty w dziataniu, nie boi si¢ trudnosci,
jednak ciezko mu powstrzyma¢ emocje i1 zaniecha¢ dziatania gdy wymaga tego
sytuacja. Bywa dobrym kierujacym, dazy bezwzglednie do celu, niecierpliwy, lubi by¢
zauwazony, niech¢tnie si¢ podporzadkowuje, mowi szybko i nierowno, zle znosi trudne
sytuacje do depresji i standéw nerwicowych wilacznie, stalty w uczuciach. Ruchy
szybkie, trwate, silne ale nieregularne. W sporcie wszystkie elementy treningu znosi
dobrze, ale emocje przedstartowe bardzo go wyczerpuja.

Flegmatyk — dobrze przystosowany do otoczenia, nie latwo si¢ zraza, procesy
pobudzenia i hamowania sg silne ale zrownowazone dlatego potrafi zachowa¢ zimna
krew. Odporny na stres .Czasem dziata w ,, afekcie” Reakcje na nowe otoczenie
przebiegaja chaotycznie i tu ro6zni si¢ od sangwinika. Cechuja go powolne, spokojne
reakcje, malo entuzjazmu, czasem apatia.

Podobnie mowa - pozbawiona ekspresji mimicznej, gestykulacji, dobrze znosi
monotoni¢, wytrwaly, tolerancyjny, nie wymagajacy — wystarcza mu dobra atmosfera
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w domu jedzenie i picie. Nie lubi zmian, dtugo pami¢ta urazy. Przezycia maja charakter
gleboki. W sporcie dobrze znosi trening doskonalacy, znane ruchy sa opanowane
oszczedne, spokojne, natomiast nowe ruchy sprawiaja mu trudnosci.

Melancholik — mata sita 1 ruchliwo$¢ procesow nerwowych, wrazliwy, sktonny do
refleksji, smutny, czesto zadumany nad przesztoscig, boi si¢ o przysztosé, lgkliwy,
troskliwy, spokojny, nie lubi hatasu niewytrwaty w uczuciach i1 dziataniu, nawet
niewielka sita pobudzenia moze okaza¢ si¢ dla niego zbyt silna, powodujac apati¢ lub
zmeczenie. Zycie to cigzka koniecznoéé i odpowiedzialno$¢ dla niego, ma poczucie
nizszosci. Nie lubi towarzystwa ,nowe kontakty nawigzuje z trudnoscig. Przywigzany,
staty, wierny osobom juz znanym. Stabo wyraza uczucia pomimo ze sa glebokie dlatego
moze by¢ postrzegany jako mato uczuciowy.

Trudno mu wytrzymac silne czy dtugotrwate pobudzenie, nie odporny na stres, czesto
dochodzi u niego do hamowania ochronnego procesdw nerwowych. Zle znosi zmiany
srodowiska, mato aktywny w pracy 1 relacjach migdzyludzkich. Lubi spokdj, sumienny
w wykonywaniu polecen, méwi raczej cicho i spokojnie. Zrecznie przewiduje
trudno$ci, dlatego tatwo je omija.

Przestawione wyzej typy maja wilasng specyfikg, oznacza to ze nie ma ws$rdd nich
lepszych ani gorszych. Typy tzw. czyste spotyka si¢ rzadko, czesciej sa to typy
mieszane z przewaga jednej wlasciwosci.

Typ temperamentu ( wyzszej czynnosci nerwowej )

— ~
~

Silny Staby melancholik
Zrdwnowazony Niezréwnowazony choleryk
Ruchliwy sangwinik Powolny flegmatyk

SIEA PROCESOW NERWOWYCH
ROWNOWAGA PROCESOW NERWOWYCH
RUCHLIWOSC PROCESOW NERWOWYCH

Ryc.2 Typy temperamentu wedlug Iwana Pawlowa. Zrédlo: Gracz, Sankowski
Psychologia aktywnosci sportowej
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Druga sktadowg temperamentu stworzyl J Strelau. ,,Temperament
odnosi si¢ ona do wzglednie statych cech osobowosci, wystepujacych u cztowieka od
wczesnego dziecinstwa 1 majacych swoje odpowiedniki w Swiecie zwierzat.

Bedac pierwotnie zdeterminowany przez wrodzone mechanizmy neurobiochemiczne,
temperament podlega powolnym zmianom spowodowanym procesem dojrzewania oraz
indywidualnie specyficznym oddziatywaniem miedzy genotypem a srodowiskiem.” '®
Wyréznia si¢ zatem nastgpujace cechy temperamentu ;
reaktywnos¢ temperamentalng -

1. jako wydolno$¢ zmystowa i emocjonalng

2. jako wrazliwo$¢ zmystowa i emocjonalng
Zalezy ona od sity bodzca 1 sity reakcji.
Osoby wysoko reaktywne posiadaja ,, mechanizm wzmacniajacy stymulacje” dlatego
reakcja jest silniejsza, natomiast osoby nisko reaktywne posiadaja ,, mechanizm
thumigcy stymulacje” ostabiajace ich reakcje.
Decydujace znaczenie w rozrdznianiu typu reaktywnosci temperamentalnej ma tu
szybkos¢ reakcji mierzona czasem od pojawienia si¢ bodzca do wystagpienia reakcji,
ruchliwos$¢ reakceji jako zdolno$¢ przechodzenia z jednej czynnosci do drugiej,
bezwladno$¢ reakcji jako nienadazanie reakcji w stosunku do zmian n p otoczenia.
Aktywnos¢ temperamentalna — odpowiada za rownowagg, optymalne pobudzenie
i dotyczy poszukiwania i dostarczania bodzcow zapewniajacych optymalne pobudzenie,
tj. najwicksza sprawnos¢ organizmu przy najmniejszych kosztach fizjologicznych.
Osobnicy niskoreaktywni — (mechanizm thumiacy stymulacj¢) sa w istocie bardzo
aktywni, che¢tnie przebywaja w gloSnym towarzystwie, nie przeszkadza im hatas.
Osoby wysoko reaktywne — ( mechanizm wzmacniajacy stymulacj¢) sa bierni,
ograniczaja aktywno$¢, unikajg hatasu i gto$nych spotkan.

Jesli chodzi o wyniki sportowe w dyscyplinach zwinno$ciowych i
szybkosciowych wszystkie typy maja szans¢ na dobry wynik, natomiast osoby
niskoreaktywne  maja  wicksze  szanse  powodzenia w  dyscyplinach
wytrzymalo$ciowych. Typ temperamentu warunkuje takze proces szkolenia sportowca,
dobdr metod, warunkow i srodkow treningu.

W ostatnim czasie pojawity si¢ nowe koncepcje opisu temperamentu n p. model szesciu
cech Zawadzkiego i Strelaua."”” Wymagaja one jeszcze dodatkowych analiz

1. Zzwawos$¢ — zdolno$¢ szybkiej reakcji , wysokiego jej tempa, latwej zmiany
zachowania z jednej w druga

2. perseweratywno$¢ - zdolno$¢ do kontynuowania i powtarzania zachowan po
zaprzestaniu dzialania bodzca

3. wrazliwo$¢ sensoryczna - zdolno$¢ reagowania na bodzce zmyslowe o matej
wartos$ci.

4. reaktywno$¢ emocjonalna — zdolno$¢ do intensywnych reakcji na emocje ( duza
wrazliwos¢ 1 mata odporno$¢ emocjonalna)

5. wytrzymalo§¢é — zdolno$¢ do reagowania w sytuacjach wymagajacych dtugotrwale;j
albo mocno pobudzajacej aktywno$ci w warunkach presji zewngtrzne;j.

6. aktywno$¢ — zdolno$¢ do podejmowania zachowan mocno pobudzajacych z
wewnatrz lub zewnatrz.

Dwie pierwsze skale odnoszg si¢ do czasowej charakterystyki reakcji, natomiast cztery
pozostate przynalezg do poziomu energetycznego zachowania.

'8 Strelau Psychologia 2000 t.2 5.693
' Notatki wlasne autora
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3.2 Emocje
Wartos$ci cztowieka nie nalezy oceniaé
na podstawie tego, jakie sg jego przekonania
lecz jakie emocjonalne impulsy otrzymat od
Przyrody w swoim zyciu.

A Einstein

Emocje sg $cisle zwigzane z typem temperamentu.
Sam termin ,,emocje” moze mie¢ trzy znaczenia:
1) To okreslenie podstawowego dziatu psychologii
2) To automatyczna reakcja czlowieka na bodziec ( subiektywna, behawioralna)
3) To prosta reakcja uczuciowa >’
Z kolei inny autor *' twierdzi ze ,,emocja jest subiektywnym stanem psychicznym,
uruchamiajgcym priorytet dla zwigzanego z nig programu dziatania.”
Rozpoczyna si¢ on wraz z uswiadomieniem sobie przez osobe sytuacji ktora moze
naruszy¢ wewnetrzng rownowage psychiczng. Przyczyna tego stanu to konsekwencje
czynu ,badz jego braku ( czasem sama jego §wiadomos¢).
Emocje moga by¢ dwojakiego rodzaju, ich rodzaj zalezy od tego jaki maja wplyw na
rownowage wewnetrzng. Czynniki ktére zaktocajg wewnetrzng rownowage odczuwane
sa jako negatywne, za§ wszelkie bodzce przywracajgce stabilno$¢ i rownowage
organizmu odczuwane s3 jako pozytywne. Wplywaja one bezposrednio na potrzeby
organizmu, a takze okres$laja poziom motywacji. Natomiast bodzce dziatajace zbyt
dlugo, lub zbyt intensywnie wplywaja na zobojetnienie. Emocjom towarzyszg inne
procesy psychiczne (n p. myS$lenie, postrzeganie) specyficzne dla danej jednostki
reakcje organizmu, (n p podwyzszone tetno, pocenie) , ruchy ciata ( pantomimiczne), i
(mimiczne) twarzy.
Emocje moga mieé rozne cechy: 2
* Poziom aktywacji — sygnal emocjonalny podnosi, lub obniza pobudzenie
( podniecenie, zobojetnienie), decydujaco wptywa tu czas i nat¢zenie dziatania
bodzca.
* Znak emocji — moga by¢ ujemne ( przykre), dodatnie (przyjemne)
zaleznie od poziomu aktywacji. Przy optymalnym pobudzeniu z reguty pojawia si¢
znak dodatni, przy nadmiernym, lub bardzo niskim pobudzeniu jest to znak ujemny.
* Tres¢ emocji - ich znaczenie. W trakcie rozwoju ontogenetycznego uczymy si¢
rozroznia¢ 1 nazywac to co odczuwamy n p . strach, rado$¢, gniew, szczescie, itd.

Z punktu widzenia psychologii sportu najistotniejsza wydaje si¢ emocja rozumiana
jako reakcja uczuciowa. Istniejg autorzy dla ktérych wywotanie emocji zalezy od trzech
czynnikow?

a) pierwotne bodzce uczuciowe

b) wtérne bodzce uczuciowe

¢) zmienne zestawieniowe

2 Beauvale 2005

21 Strelau 2000

22 Gracz Sankowski 2007
2 Czajkowski 2007
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Pierwsze z nich pochodza ze sluchu, wzroku, wechu, dotyku, czyli z zewnatrz
organizmu. Moga tez pochodzi¢ z narzadow wewnetrznych, wtedy wplywaja na
samopoczucie n p nastrdj.
Drugie dotycza warunkowania na zasadzie tworzenia odruchéw bezwarunkowych.
Bodzce poczatkowo obojetne wystgpuja w tym samym czasie lub krétko przed bodzcem
wywolujacym emocje. Powtarzajaca si¢ sytuacja wywotuje z czasem uczucie.
Trzecie to forma pordwnania swoich oczekiwan ze stanem realnym, faktycznym.
Im wigksza rozbiezno$¢ miedzy celem, a praktyka tym wicksza sita emocji przykrych
lub mitych.
Emocje sa czesto wyrazane, ale kazda osoba moze wyrazaé je inaczej’*:

e Wzorce wyrazania uczu¢ — mimika, gestykulacja.

e Roézne sposoby roztadowania emocji

e Zmiany zachodzace w §wiadomosci

e Gotowos¢, sktonno$¢ do zwigzkow z otoczeniem — zblizenie

napastliwo$¢, rados¢, rozpacz itp.

O sposobie powstania, przebiegu, szybko$ci i sile emocji w najwickszym stopniu
decyduje rodzaj temperamentu.
Obecnie w literaturze obok innych funkcjonuja dwie glowne typologie
temperamentu.25

Typologia Iwana P. Pawlowa =zaklada zZe temperament okre$laja wilasciwosci
funkcjonalne uktadu nerwowego — pobudzenia i hamowania w korze mézgowe;j.

» sita procesd6w nerwowych

» réwnowaga tych procesow

» ruchliwos¢
Sita jest zdolnoscig uktadu nerwowego najwazniejsza i dotyczy procesow pobudzenia i
hamowania. Sila pobudzenia to zdolno$¢ optymalnego reagowania na bodzZce
dziatajace mocno i dtugo, (,,wytaczone” zostaje hamowanie ochronne).
To zdolno$¢ do dhugotrwalego wysitku.
Z kolei sita procesu hamowania jest wydolnoscig uktadu nerwowego i wyraza si¢ w
fatwosci powstrzymania si¢ od dziatania mimo prowokowania. Jednostka uzna ze dana
reakcja jest niewskazana dlatego jej zaniecha.
Rownowaga pobudzenia i hamowania to wlasciwo$¢ wyrazona stosunkiem sity
procesow pobudzenia do sity procesow hamowania. Jesli procesy si¢ rtOwnowaza mamy
do czynienia z typem zrownowazonym, jesli powstanie nierownomierno$§¢ wowczas jest
to typ niezrbwnowazony.
Ruchliwosé, labilnos¢ proceséw nerwowych to zdolno$¢ przechodzenia z jednego
stanu w drugi. Zawiera si¢ tez w niej szybkos¢ powstawania i zanikania wspomnianych
procesOw oraz rdznicowanie reakcji.

** Reykowski 1977
% Gracz, Sankowski 2007
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3.3 Strach a lgk

Co do emocji towarzyszacych aktywnosci sportowej pozostalo omowic strach i Igk.
Strach — to silna i przykra podstawowa emocja, wywotana przez aktualne, albo
oczekiwane zagrozenie®® ( dla zycia, zdrowia, stanu posiadania, realizacji waznych
celow), ktoérej towarzysza cheé ucieczki, 1 liczne czeSciowo zindywidualizowane
objawy fizjologiczne (...).

Lek - to szczegblny rodzaj strachu wystepujacy bez wyraznych zewnetrznych zagrozen
1 przyczyn.; zrodlta jego zwykle tkwia w nie§wiadomych nerwicowych konfliktach
wewnetrznych.

Czlowiek uprawiajacy ,, powaznie” sport, narazony jest na czeste odczuwanie

lgku przedstartowego, czy lgku zwigzanego juz z samym startem i rywalizacja.

Czasami lgk pomaga, a czasami paralizuje dzialanie. Mowigc o nim pojawiajg si¢
niescistosci pojeciowe miedzy teoretykami, dlatego powstaje potrzeba wyjasnienia tego
zjawiska.

Sposrod wielu badaczy tego zagadnienia ( R B Catell, C L Hull, Y Hanin, S Koztowski,
R Martens, L Hardy) *” warto przychyli¢ si¢ do ustalen Charlesa D Spielbergera aby
zachowac jasno$¢ rozumowania.
Takie stanowisko przyjeli takze T.Morris S. Summers. Stwierdzaja oni ze wspomniany
autor ,, potwierdzit istnienie indywidualnego charakteru reakcji na stres i przedstawit
doniosto$é pojecia zagrozenia™*
Doszedl on do wniosku ze potocznie uzywany termin lek posiada dwuznaczno$¢:
1. Chodzi o okres$lenie stanu, albo sposobu reagowania w konkretnej sytuacji
zagrozenia. Sg to przezycia, lub doznania lgkowe bez racjonalnych przestanek.

( stan leku ) 29

Lek tego typu cechuje sig:

- $wiadomoscig poczucia lgku

- reakcjami fizjologiczno — zachowawczymi.

Nalezy jednak pamigta¢ o odréznieniu legku — stanu od bodzcoéw ktore go wywotuja,
oraz reakcji redukujacych poziom Igku.
2. W tym znaczeniu chodzi o opis wzglednie statych cech osobowosci , tzn. fatwosci,
1 czestosci powstawania reakcji czyli sktonnosci Igkowych. ( cecha leku )
- jest on opisem roznic indywidualnych
- podatno$¢ na reagowanie stanem lekowym.

Spielberger zalicza cech¢ lgku do nabytych dyspozycji behawioralnych, i uzaleznia go
od doswiadczen danej osoby — szczegolnie z dziecinstwa.

Jest to ukryta predyspozycja do okreslonego rodzaju reakcji wyzwalana przez bodzce
powodujace napigcie nerwowe.

Trzy sytuacje moga wywotaé lek: sytuacja zagrazajgca wtasnemu ja ( interpersonalna)
sytuacja zagrazajgca bezpieczenstwu fizycznemu
sytuacja niejasna, dwuznaczna.

% Beauvale 2005

Borek Wplyw leku na osiagnigcia sportowcow ,, Sport Wyczynowy” 2003, nr 9 — 10
Morris . Summers Psychologia sportu strategie i techniki 1998 s. 80

¥ Karolczak — Biernacka 1991
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Rozwijajac dalej ta teorie leku kilku amerykanskich psychologow stwierdzito iz w
takim ujeciu ,, Iek jest interakcja czynnikéw osobowosciowych i sytuacyjnych”.*
Okreslenie leku odnosi si¢ do prawdopodobienstwa z jakim osoba postrzega

sytuacje jako zagrozenie. °'
Objawy psychologiczne lgku obejmujg m.in.

* nerwowo$¢, podniecenie

* zamartwianie si¢, przygnebienie

» glupie zachowania ( méwienie ghupstw)

" irytacja, niemoznos$¢ skupienia

= zaklopotanie, wahanie nastroju *>
Objawy fizjologiczne Igku to m. in. :

e glosne bicie serca

podwyzszone tetno
pocenie si¢
drzenie, pocenie, zaczerwienienie
przyspieszony oddech
napiecia mi¢sniowe
mdtoéci, wymioty, a nawet ziewanie™

Jak twierdzi Karolczak — Biernacka wszystkie objawy fizjologiczne sg wspdlne dla
obydwu typoéw leku i w praktyce sg nie do odrdznienia.

W sporcie spotykamy dwie postaci leku;

- _poznawczy (wystepuje na diugo przed zawodami) powoduje glownie objawy
psychologiczne; nerwowos¢, irytacje, przygngbienie, itp.

-__somatyczny (wystepuje tui przed zawodami) powoduje najpierw objawy
fizjologiczne ; wyzsze tetno, pocenie si¢, dreszcze, a nast¢pnie ogranicza
funkcjonowanie sfery psychicznej; ograniczenie postrzegania, brak koncentracji czy
zaktopotanie.

Odczuwanie optymalnego leku przez sportowcodw dziata mobilizujaco, natomiast

zbyt wysoki lek paralizuje i uposledza dziatanie .

Lek przed samymi zawodami jest jednak konieczny dla osiggnigcia optymalnego
pobudzenia i motywacji dla uzyskania dobrego wyniku.

3.4 Sila woli

Termin w ol a oznacza statg gotowo$¢ czlowieka do swiadomego 1 celowego
kierowania swoim zachowaniem, podejmowania decyzji, realizowaniu lub tez nie
realizowaniu pewnych dziatan, i zachowan™.

Z cala pewno$cig potocznie wola okresla motywacje. W fachowych opracowaniach
funkcjonuja jeszcze okreslenia takie jak ; ,,ksztattowanie woli”, ,, cechy wolicjonalne” ,
»przygotowanie wolicjonalne”

Wedlug Czajkowskiego ,,Kluczem do zrozumienia silnej woli jest motywacja. Ludzie
daza do wytyczonych celow, pokonujac nieraz wielkie przeszkody i trudnosci, kiedy cel

przedstawia dla nich wielka wartos¢, kiedy stanowi on silng potrzebe oraz kiedy wierza

Sosnowski Lek jako stan i jako cecha w ujeciu C.D. Spielbergera ,, Przeglad Psychologiczny 1977
Morris, Summers 1998

32 Ulatowski, Rychta 1992

33 Czajkowski 2000

** Encyklopedia PWN 1966
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w mozliwo$¢ osiagniecia celu”. Poniewaz samo pojecie woli nic nie wyjasnia nalezy
traktowaé go jako motywacje> , a cislej procesy motywacyjne .

Jest to grupa czynnikow (motywow) pobudzajacych - wptywajacych na dziatanie, jego
organizacje, kierunek, intensywno$¢ i cel®.

Istotnie na motywacj¢ dzialaja pojedyncze motywy. Sa to przezycia podtrzymujace,
sprzyjajace mu, lub przeszkadzajace wykonaniu danego dziatania.

Mozna przyja¢ ze motyw ma dwie gtdéwne przyczyny;

a) konieczno$¢ zaspokojenia potrzeb

b) realizacja wlasnych lub narzuconych dziatan.

Wynika z tego iz system potrzeb wptywa decydujaco na motywacje.

Aby rozwinag¢ optymalng motywacje konieczne sa dwa warunki; po pierwsze wynik
danego dziatania musi mie¢ warto$¢ praktyczng, po drugie musi istnie¢ realna
mozliwo$¢ jego osiggnigcia.

Konkretny cel, lub wynik wyznacza kierunek dziatania.

Natomiast natezenie motywacji okreslaja trzy sktadowe; sita motywacji, wielkos¢ ,

1 intensywnos¢. ,, Przez site procesu motywacyjnego rozumie si¢ zdolno$¢ do wiaczenia
konkurencyjnych motywow przez motyw wyznaczajacy aktualnie podjeta dziatalnos¢.
(...) to konsekwentne realizowanie zadan mimo wzrastajacego stopnia trudnosci,

n p. zmeczenia lub niedyspozycji, badz tez wybor z wielu mozliwych kierunkéw
dziatania tych najtrudniejszych, lecz gwarantujacych uzyskanie zamierzonego

Wielkos¢ motywu ( n p aspiracja ) wptywa na wielo$¢ dziatan ktore nalezy wykonac
zeby osiagnac cel.
NateZenie motywacji wptywa na mobilizacje organizmu do osiggnigcia celu.
Mobilizacje zauwazamy jako rodzaj podniecenia, wzrasta ona wraz ze wzrostem stopnia
trudno$ci zadania, lub gdy dotychczasowe dzialanie natrafia na przeszkody.
Warto wspomnie¢ tu ze jednym z warunkow aby osiagna¢ zamierzony cel jest potrzeba
odpowiedniego poziomu motywacji. Mowia o tym dwa prawa Yerkesa - Dotsona.

e Staba i silna motywacja nie sprzyja osigganiu celu, najlepsze efekty daje

napiecie motywacyjne o $redniej sile.
e Zadanie trudne wymaga niskiego napigcia motywacyjnego, poniewaz
jest samo w sobie motywujace.
Istniejg dwa rodzaje motywow motywacja wewnetrzng , gdy czujemy zZe sami o sobie
decydujemy, zaangazowanie w jaka$ aktywnos$¢ tylko dla niej samej, a dziatanie to
sprawia nam przyjemnos$c.
Natomiast motywacja zewnetrzna ,to aktywnos$¢ zewnetrznych korzysci n p. nagrody.
Istotny wptyw na motywacje wywiera tzw. poczucie lokalizacji kontroli.

Jest to zdaniem J. Rottera ,trwate i zgeneralizowane oczekiwanie dotyczace kontroli
wzmocnien jest indywidualng wtasciwoscia cztowieka (...)”
,Jak wynika z literatury ten wymiar osobowos$ci wyraznie roznicuje ludzi.”*’ Inaczej
dzialajg 1 zachowuja sie ludzie o wewnetrznej lokalizacji kontroli, inaczej o lokalizacji
zewnetrzne;j.
Osobnicy ktorzy sadza ze efekty dzialania 1 sprawnos¢ zaleza od nich samych,

3 Czajkowski 1999 Motywacja w sporcie s. 44 - 45
3¢ Gracz Sankowski 2007

37 Gracz, Sankowski 2007 s. 162 — 163

¥ Karolczak — Biernacka 1991 s. 86

**T. Rychta 1992 s. 303 — 304
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sportowcy nastawieni na zwycigstwo posiadaja lokalizacje wewnetrzna ( motyw
wewnetrzny) charakteryzuja si¢ m. in.;

- mniejszym odczuwaniem zagrozenia w sytuacjach stresowych

- wlasciwymi reakcjami na przeszkody i problemy

- wielka motywacja osiagnigcia wyniku

- samodzielno$cia, niezaleznoscia

- s3 nie podatni na manipulacje

- skupiaja si¢ na tresci informacji, a nie na zrédle

- optymalna akceptacja i dobrym samopoczuciem

- duzym poczuciem winy w razie porazki

- perswazja 1 zachowaniami obronnymi w stosunku do innych

- szybko zapominajg niepowodzenia

- chetni do pomocy

Osoby ktore maja zewnetrzne poczucie lokalizacji, sportowcy nastawieni na
rywalizacje przekonani sa, ze o ich wyniku, i sprawnos$ci decyduje przypadek, szczescie
lub przeznaczenie ( motyw zewnetrzny)

Charakteryzuja si¢ m in.;

- niskag motywacja wyniku

- niska skutecznos$cig w czasie stresu

- lepszym funkcjonowaniem gdy obecny jest obserwator

- ulegaja presjom, krytyce - autorytetow

- neurotyczni, wyzszy poziom leku

- niska samoocena

- nie zwierzajg si¢

- unikanie odpowiedzialnosci

- aktywni spotecznie

- czeste liczenie na szczescie

- sktonni do przemocy

- czesto w dzialaniu opierajg si¢ na zyciowym do§wiadczeniu.

»Silnym czynnikiem ktory podtrzymuje determinacje, uporczywosc¢ i celowosc¢
dzialania jest potrzeba uznania i osiggnigé. Jest ona che¢cia, sklonnoscia do; dziatania
szybkiego, 1 sprawnego jak to tylko mozliwe, dokonania czego$ trudnego,
manipulowania przedmiotami, organizowania ludzi, robienia tego mozliwie szybko,
pokonywania przeszkod przerastania samego siebie i innych, zwigkszenie poczucia
wlasnej warto$ci, i wykazanie wlasnych talentow” *

Podsumowujac, sita woli inaczej motywacja poprzez mocny zwigzek z
emocjami rzadzi rdwniez pozostalymi procesami psychicznymi tj. uwaga, pamigcia,
mys$leniem, postrzeganiem itd. Wplywaja one zatem na uczenie si¢, zapamig¢tywanie,
kojarzenie i partycypacje .

Wysokie natezenie motywu dziatania w ulubionej dyscyplinie, podnosi odpornos¢ na
zmeczenie intensywno$¢ 1 wydajno$¢ pracy. Natomiast osiagniecie celu zalezy od
sytuacji osoby jako podmiotu dziatania, kolejnosci wyznaczonych przez niego dziatan
posrednich, oraz dostrzeganie wlasnych zdolnos$ci i postgpdw w dazeniu do celu.

7. Czajkowski 1999 za Murray 1938

21



3.5 Sprawnos¢ fizyczna

Ruch jest podstawowym atrybutem zycia od chwili poczecia do samej $mierci.
Jest on efektem wspoétdzialania podioza biologicznego — organizmu , Zrodetl energii 1
sterowania psychospotecznego. *'
Jego niedobor, lub brak dziata destruktywnie na organizm; wowczas pojawiaja si¢ rézne
zaklocenia funkcjonalne i dolegliwosci fizyczne a nawet psychiczne, a w konsekwencji
choroby prowadzace do $mierci ( nadcisnienie , czy choroby serca)
Trzeba mie¢ $wiadomos¢ tych konsekwencji i nalezycie dbac¢ o sprawnos¢ ruchowa.
Najlepszym sposobem jest dostarczanie organizmowi optymalnej ilosci ruchu —
bodzcéw stymulujacych prawidlowe funkcjonowanie i rozwoj organizmu.
Zeby wysitek fizyczny byt skuteczny, poprawial samopoczucie, nastrdj oraz wiasciwie
wplywal na organizm nalezy ;
1. trenowac tak by wysitek fizyczny miescit sie w optymalnym obszarze intensywnosci
2. unika¢ elementu rywalizacji, takze ze sobg samym.
3. wysitek powinien by¢ przewidywalny i pozwalaé na swobodne myslenie.
4. powinien zawiera¢ powtarzalnosé i rytmicznosé ruchow.”
Najczesciej uprawianymi formami aktywnosci fizycznej spelniajacymi  powyzsze
warunki s3 n p ; piesze wedrowki, jazda na rowerze, aerobik, ptywanie, rzadziej
uprawianie sztuk walki.
Wojciech Oczko pisal ,, ruch jest w stanie zastqpic¢ prawie kazdy lek, ale zZaden lek nie
jest w stanie zastgpic ruchu’.
Sprawnos$¢ fizyczna zalezy od poziomu motywacji dzigki ktérej podejmowana jest
wszelka aktywnos¢.
To czy cheemy i lubimy uprawia¢ aktywnos¢ fizyczng zalezy od kilku czynnikow™.
Wedtug Larsona aktywnos¢ tg warunkujg ;
- zdrowie i dziedziczne uzdolnienia
- sita fizyczna 1 wydolnos¢
- zdolno$¢ wykonywania ruchow przy minimalnym wydatku energii
- zdolnos$¢ eliminowania napie¢ psychicznych
- umiejetno$¢ oceny wlasnych mozliwosci
- umiejetnos¢ wspodlzycia w grupie

Aktywno$é fizyczna peni rozne funkcje w réznych okresach zycia.**

Rézne motywy kieruja takze ludzmi podejmujacymi aktywnosé ruchowa *

Roézne sa tez formy aktywnosci ruchowej; wychowanie fizyczne ,sport, turystyka,
rekreacja, rehabilitacja - uczestnictwo w nich warunkuja cechy tzw. osobnicze oraz
cechy pozaosobnicze.

1 Osinski 2000

2 Gracz Sankowski 2007 s.366 - 367
3 Szopa, Mleczko, Zak 1999

* Grabowski 1999

“H. Grabowski 1999
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4. Cel pracy

Celem niniejszego opracowania jest charakterystyka temperamentu i Igku oséb

w réznym wieku uprawiajacych koreanska sztuke walki Taekwon —do .
Jesli istnieje zalezno$¢ specyfiki danej dyscypliny sportu z typem temperamentu osob
ktore ja uprawiaja, oraz lgkiem zwigzanym z treningiem, to w zwigzku z tym mozna
przyja¢ nastepujace hipotezy:

e wsrdd uprawiajacych Tackwon — do beda dominowaé osoby o

typie temperamentu sangwinika
e badanych bedzie charakteryzowal niski poziom lgku.

4.1 Material i metoda

Badania przeprowadzono na przetomie listopada i grudnia 2008 roku w trzech
krakowskich klubach Taekwon — do : Krakowski Klub Sportowy ,, Husarz”, Sportowy
Klub Taekwon - do ,, Sung” i Krakowska Akademia Taekwon — do.

Badaniami objeto 42 osoby zakladajac minimalny wiek 11 lat

Dwadziescia dwie osoby powyzej 16 - go roku zycia kobiet i mezczyzn.

Staz treningowy w wahat si¢ od 1 roku do 25 lat. Wigkszos$¢ badanych to osoby o
kilkuletnim stazu treningowym.

Stopnie szkoleniowe objety osoby od 9 gup do 5 dan.

Warto zaznaczy¢ ze s3 tez osoby ¢wiczace z kilkuletnim stazem treningowym a nie
wymieniajgce zadnego stopnia szkoleniowego.

Badania przeprowadzono w formie ankiety anonimowej po uprzednim uzgodnieniu
terminu z instruktorami prowadzacymi zajecia w danych klubach. Badania byly bardzo
czasochlonne dla badanych i wymagaty krotkich, dodatkowych wyjas$nien szczegolnie
wsrod mtodszych adeptow.

Kilka oséb nie poddato si¢ badaniom.

Jako narzedzie badawcze dla os6b powyzej 16 r. z. posluzyl; Kwestionariusz
temperamentu PTS ( Pavlovian Temperament Survey ) Jana Strelaua, Alois
Angleitner i Bogdana Zawadzkiego.

Ankietowani odpowiadali na pytania pisemnie natychmiast po przeczytaniu pytania.
Skala odpowiedzi od 1—4.

1 — zdecydowanie zgadzam sig

2 - raczej zgadzam sig

3 - raczej nie zgadzam sie

4 - zdecydowanie nie zgadzam sig

Stwierdzenia zamieszczone w tym kwestionariuszu dotyczyty réznych  cech
temperamentu, uwzglednia on aspekty uniwersalne i kulturowo specyﬁczne46
Odczytanie wynikoOw opiera si¢ na ;

% Strelau 2006
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e Operacjonalizacji konstruktow teoretycznych, a wiec okreSlenia sity
pobudzenia, i sity procesow hamowania, ruchliwo$ci proceséw
nerwowych, na podstawie wybranych pytan dla ktérych zbudowano
trzy skale.*’

e Generowanie duzej puli pozycji dla poszczegélnych skal, tak aby
obejmowata ona mozliwie, jak najbardziej zr6znicowane zachowania i
sytuacje .

e sclekcja z tej duzej liczby (puli) tych pozycji, ktére sa najbardziej
reprezentatywne dla danego typu temperamentu

Skala Sily Procesu Pobudzenia SPP

X/
°

sytuacje zagrazajace nie powstrzymuja przed podjeciem uprzednio zaplanowanych

dziatan,

sktonno$¢ do podejmowania aktywnosci w warunkach silnie stymulujacych

preferencja do wykonywania czynno$ci ryzykownych i wymagajacych

wykonywanie czynno$ci pod wptywem obcigzenia spotecznego i/lub fizycznego

nie wywoluje zaburzen emocjonalnych,

% w wypadku czynnosci lub sytuacji o duzej wartosci stymulacyjnej efektywnosé
wykonywania zadan ( czynno$ci ) nie obniza si¢ w sposob istotny,

% odporno$¢ na zmeczenie, w sytuacji wykonywania czynno$ci dtugotrwatych i/lub
intensywnych,

¢ w warunkach silnego napigcia emocjonalnego reakcje sa adekwatne do wymagan

X/
°

K/
A X4

X/
°

Skala Sily Procesu Hamowania SPH

¢ latwos¢ powstrzymywania si¢ od zachowan, ktore sg niezgodne z oczekiwaniami
spotecznymi,

+ latwos¢ w odroczeniu wykonania zadania, jezeli konieczna jest zwloka w

wykonaniu tej czynnosci,

zdolno$¢ przerwania juz rozpoczetej czynnosci, jezeli zachodzi taka potrzeba,

tatwos$¢ odroczenia na dziatajace bodzce, jezeli okolicznosci tego wymagaja,

% zdolno$¢ do nie ujawniania swoich emocji, kiedy jest to pozadane.

X/ R/
L X GIR X 4

Skala Ruchliwos$ci Procesow Nerwowych RPN

« adekwatne reakcje na nieoczekiwane zmiany w §rodowisku,

¢ szybka adaptacja do nowego otoczenia,

¢ latwos¢ przechodzenia z jednej czynnosci do drugiej,

¢ latwos¢ zmieniania nastroju z dodatniego na ujemny i odwrotnie,

¢ preferowanie sytuacji, ktére wymagaja wykonywania réznych czynno$ci
jednoczesnie.”

Dla okreslenia poziomu leku przed startem zwigzanym z sytuacja, zadaniem
uzyto Kwestionariusza Samooceny STAI X — 1 ( State — Trait Anxiety Inventory )
Oryginal opracowal C.D. Spielberger, R.L. Gorsucha, R.E. Lushenea. Wersja polska

47 Strelau 2006 s. 59 - 61
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w opracowaniu C.D. Spielberger, J.Strelau, M. Tysarczyk, K. Wrzeéniewski.*
Poziom Igkliwosci towarzyszacej cztowiekowi w sytuacjach codziennych okreslono za
pomoca Kwestionariusza Samooceny STAI X —2 tych samych autorow.

Obie wersje X — 1, X — 2 zawieraja, krotka instrukcje dotyczaca sposobu wypelniania
po 20 pozycji. Respondenci zaznaczajg stopien w jakim dane stwierdzenie dotyczy ich
osoby.

W skali X — 1 mozliwe odpowiedzi to ; zdecydowanie tak, raczej tak, raczej nie
zdecydowanie nie.

W skali X — 2 mozliwe odpowiedzi to; prawie zawsze, czgsto, czasem, prawie nigdy.
Wybierajac odpowiedz nalezato zakresli¢ cyfry 1,2,3, lub 4. Otrzymane wyniki oscyluja
od 20 punktdéw niski lek do 80 punktow wysoki lek.

Dla okres$lenia typu temperamentu dzieci wykorzystano Kwestionariusz do
badania temperamentu J. Strelaua w autoryzowanej adaptacji dla dzieci w
mlodszym wieku szkolnym L. Stawowskiej. Polegato to na tym ze prowadzacy
badanie najpierw przeczytat dzieciom krotka instrukcje , nastepnie czytat numer pytania
po czym pozostawiat chwile na zaznaczenie odpowiedzi w arkuszu i przechodzit do
kolejnego. Co 10 pytan nastgpowata weryfikacja odpowiedzi i kolejnosci pytan
nastgpnie kontynuowano dalej. Wypelnianie arkusza obejmowalo 80 pozycji i
zaznaczaniu stwierdzen TAK, lub NIE. Dla uzyskania przejrzystosci wynikow
zrezygnowano z zakreslania odpowiedzi ,, raczej tak”™ .

Lek przedstartowy dzieci okreslaja Kwestionariusze C.D. Spielbergera ,
T. Sosnowskiego, D. Iwaniszczuka : STAIC SKALA C -1,
STAIC SKALA C -2.
Pierwszy z nich STAIC SKALA C - 1 bada Igk sytuacyjny, jako stan i zawiera 20
pozycji , na ktore respondent odpowiada ; tak, raczej tak, nie.
Drugi z nich STAIC SKALA C - 2 bada I¢k jako ceche tzw. Igkliwo$¢ 1 zawiera takze
20 pozycji przy czym respondent odpowiada; czgsto, czasami, rzadko.

Dla odczytania uzyskanych wynikow z kwestionariuszy we wszystkich przypadkach
uzyto odpowiednich kluczy odpowiedzi z podzialem na wiek 1 pte¢. Wszystkie
kwestionariusze byly anonimowe.

Do ponizszych wynikéw badan mozna mie¢ zastrzezenia zwlaszcza typu
metodologicznego n p liczebno$¢ grupy, czy szczero$¢ odpowiedzi - najbardziej w
przypadku dorostych, niemniej w trakcie badan zachowano wymagany obiektywizm, a
otrzymane wyniki zakre$laja obraz Igku i1 temperamentu u o0s6b uprawiajacych
Taekwon — do.

* Charakterystyke STAI X —1, X —2 opracowano na podstawie J Basiaga — Pasternak
Psychologiczne uwarunkowania radzenia sobie ze stresem w sporcie 2007 s.36 - 37
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5. Wyniki badan

Po przeprowadzeniu badan uzyskano nastepujace wyniki ryc.1:
Najczesciej powtarzajacym si¢ typem temperamentu byl sangwinik 21 osdb, nastepnie
flegmatyk 8 os. i choleryk 8os. , a najrzadziej pojawit si¢ melancholik 50s.

Rozktad temperamentu wsrod os6b uprawiajacych
Taekwon - do
25
21
20 -
2
2 15 | =1
@ 10 8 8 m2
2 5
5 m3
[ ] o
0 - ‘ ‘
1 2 3 4
flegmatyk sangw inik melancholik choleryk

Ryc. 1 Temperament wsrod osob uprawiajqcych Taekwon - do

Ogolna charakterystyka badanych przedstawia si¢ nastepujaco ( tab.1 ):
najliczniejsza grupa badanych stanowig osoby o temperamencie sangwinika 21 oséb -
najczesciej posiadali oni:
7 0s6b niski poziom legku stanu, oraz Ieku cechy.
4 osoby posiadaty $redni poziom leku stanu, a niski leku cechy.

3 osoby cechowatl wysoki poziom leku stanu a $redni leku cechy

2 osoby posiadajace temperament sangwinika posiadaty $redni poziom leku w obydwu

przypadkach,
2 osoby niski poziom leku stanu, a $redni Igku cechy,
2 osoby cechowal wysoki lek jako stan, a niski jako cecha,

1 osoba w$rod osob o temperamencie sangwinika posiadata $redni poziom

leku — stanu, a wysoki leku cechy.
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Kolejng grupg badanych pod wzgledem liczebnos$ci okazata si¢ grupa

0s6b o temperamencie flegmatyka 8 oséb ( tab. 6 ), a rozktad miat charakter bardziej

rownomierny: 20soby cechowal wysoki poziom leku stanu 1 wysoki leku cechy,

2 osoby cechowal niski poziom Igku stanu 1 niski leku cechy,

2 osoby cechowal wysoki poziom leku stanu i §redni Ieku cechy

1 osoba posiadata $redni poziom lgku stanu a wysoki lgku cechy

I osoba posiadata niski poziom leku stanu a $redni leku cechy

Pozostate typy temperamentu , wystgpowaty pojedynczo i nieregularnie.

Tab. 1 Rozklad wspotzaleinosci temperamentu i leku ogotem

LEK* TYP TEMPERAMENTU

LS LC FLEGMATYK SANGWINIK MELANCHOLIK CHOLERYK
w W 2 - 1 1
$§ 8 - 2 1 -
N N 2 7 1 1
w S 2 3 - 1
S w 1 1 - -
S N - 4 - 1
N S 1 2 1 -
W N - 2 - 1
N W - - - -

L. os6b 8 21 4 5

*  Kombinacje L S- lekstan L C- lek cecha. 1,2,3 —Liczba przypadkéw

W - wysoki poziom leku

S — sredni poziom leku N — niski poziom leku
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Liczba osob

Wystepowanie kombinaciji leku w Taekwon -do

1 2 3

Kombinacje leku

5 6 7 8
n=42

Ryc. 4 Lek w Taekwon - do

W —wysoki §—éredni N — niski
Lp. Kombinacje leku
Lek stan Lek cecha
1 W W
2| S S
3| N N
4| W S
5| S w
6| S N
71 8 N
8| W N
9| N \%%
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Najliczniej wérod ankietowanych wystepowat typ o niskim poziomie leku
stanu, 1 Igku cechy 11 0s6b ryc. 4.

Wysoki lek jako stan i $redni jako cecha wystapit u 6 badanych.
Sredni lek jako stan i niski jako cecha wystapit u 5 badanych.
Wysoki Iek jako stan 1 wysoki jako cecha wystapil u 4 badanych.
Niski Iek jako stan i $redni jako cecha wystapit u 4 badanych.
Sredni lek jako stan i $redni jako cecha wystapit u 3 badanych.
Wysoki lek jako stan i niski jako cecha wystapit u 3 badanych.
Sredni lek jako stan i wysoki jako cecha wystapit u 2 badanych.

Niski Iek jako stan i wysoki jako cecha nie pojawit si¢ wsrod badanych.

5.1 Analiza wynikéw

Ogolnie wséréd uprawiajacych Taeckwon — do wyraznie dominujg osoby o
temperamencie sangwinika ok. 50 %, jest to stan optymalny bioragc pod uwage
charakter indywidualny i specyfike badanej dyscypliny.

Pozwala to przypuszczaé ,iz osoby o tym typie temperamentu dominujg wsrdéd osob
uprawiajacych te sztuke walki

Liczba procentowa osob o temperamencie choleryka wyniosta ok. 19% .

Osoby o temperamencie flegmatyka wystapity rtOwnomiernie wsrod trenujacych

u 0sob dorostych 4 i w przypadku dzieci 4 Podobny wynik uzyskano w przypadku
0s6b o temperamencie choleryka t j ok. 19% .

Osoby o temperamencie melancholicznym pozostawaly w mniejszosci zarowno wsrdd
dorostych jak i dzieci i ich liczebno$¢ wyniosta ok. 12%.

By¢ moze jest to rodzaj prawidtowos$ci wystepujacej w tego rodzaju aktywnosci
sportowej, bowiem osoby o tym typie temperamentu rzadko podejmuja wyzwania a tym
samym rzadko majg szans¢ na odniesienie sukcesu w sporcie.

Ciekawostka pozostaje jedna osoba o temperamencie choleryka wérod dzieci.

Z kolei powigzania temperamentu z niskim poziomem zaréwno lgku — stanu jak i leku

cechy wyraznie dotyczyly oséb o temperamencie sangwinika, zar6wno wsrdd dzieci
jak 1 dorostych.
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Wartosci kombinacji leku (%) u sangwinika

35
30
251
201
157
10

1 2 3

O1m203

Ryc.5 Kombinacje leku u sangwinika

1 — LS niski, LC niski

2 — LS sredni, LC niski

3 - LS wysoki, LC sredni

Dla uzyskania jasno$ci wynikéw przyjeto zasad¢ co najmniej trzech przypadkow,
oznacza to iz mniejsza liczba przypadkow jest nieistotna, dlatego tez pozostate typy
temperamentu nie posiadaja charakterystyki lgku.

Podsumowujac zalezno$¢ temperamentu i Igku na ryc.5, mozna zauwazy¢, ze
sangwinika najczesciej cechuje niski poziom leku — stanu i niski leku cechy ok. 33%
Kolejnym nieco rzadziej wystgpujacym typem leku jest: legk — stan na poziomie
Srednim a lek cecha na poziomie niskim 19%. Lek - stan na poziomie wysokim, lek
cecha na poziomie srednim wystgpit u ok. 14% sangwinikow.

Osoby o temperamencie_flegmatyka, posiadaly raczej wysoki i §redni poziom leku.
ale mata liczba uzyskanych wynikéw nie pozwala na ustalenie jakichkolwiek
prawidtowosci. Wsrdd osob o temperamencie flegmatyka i choleryka tez nie mozna

sformutowa¢ konkretnych wnioskow na temat towarzyszacego leku.
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Tab.2 Zestawienie kombinacji Ieku wsrod badanych

Lp. [LCLS | %
1 W W 11
2 S S 8
3 N N 29
4 W S 15
5 S W 5
6 S N 13
7 N S 11
8 W N 8
9 N W -

LC —1lek cecha LS —stan

Najczescie] wystepujacym rodzajem leku wérod ogofu badanych byt:
niski lek - stan, niski lek - cecha 29%, (tab.2)
wysoki lek - stan, $redni Iek — cecha 15%
$redni Igk - stan, niski lek — cecha 13%
wysoki lek - stan, wysoki lek — cecha 11%
niski ek - stan, $redni Igk — cecha 11%
$redni Ik - stan, $redni Igk — cecha 8%
wysoki Igk - stan, niski ek — cecha 8%
Niski Iek - stan, wysoki Iek — cecha nie pojawit si¢ wérdéd badanych.
Reasumujac (Tab. 2) najczgdciej pojawiajacym si¢ poziomem leku
wsrod badanych jest: niski lek - stan, niski lek - cecha 29%, podobne wyniki
uzyskano w grupie dzieci 30%, i dorostych 28%.
Nastepnie wysoki lek - stan, Sredni lek — cecha pojawit si¢ u 15% badanych, podobnie
wsrod dzieci — 15%, 1 dorostych16%.
Wysoki lgk - stan, wysoki lek — cecha wystapit w 22% jedynie u dorostych.
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Jesli chodzi o Iek, to wyniki badan przedstawiajg si¢ nastgpujaco (ryc.2,3 );

Rozklad lgku - stanu Rozktad leku - cechy
3
3 17%
30% 1
40%
1
2 51%
5 32%
30%

Ryc. 2 Rozklad leku stanu wsrod Ryc. 3 Rozklad lgku cechy wsrod

badanych ogolem badanych ogolem
1 - Iek niski 2 —l¢k Sredni 3 —lek wysoki

Lg¢k jako stan ( ryc. 2) osiggnal niski poziom u 40% badanych, Poziom $redni u 30%
badanych, a poziom wysoki u 30 % badanych.

Lek jako cecha (ryc. 3 ) osiagnat niski poziom u 51% badanych, Poziom $redni u 32%
badanych, a poziom wysoki u 17 % badanych.

6. Weryfikacja hipotez
Wszystkie niezrozumiate sprawy musza
si¢ rozwiac zanim uczen bedzie mogt
nazwac¢ siebie mistrzem.

B. Lee

Taekwon — do jest dyscypling ktéra wymaga od ¢wiczacego opanowania i
ciggtej analizy wtasnego zachowania .
Poza tym wielka réznorodno$¢ sytuacji w trakcie treningu oraz ewentualnych zawodow
sprawia, iz powstaja specyficzne warunki w ktérych dobrze czujg si¢ osoby o
okreslonym typie temperamentu.
Podejmujac treningi Taekwon - do nikt nie zastanawia si¢ nad tym jacy ludzie
- o jakim typie osobowosci - konkretnie temperamentu najczgsciej przychodza na salg
treningowa, kim sa, jak reaguja .
Czy to czego oczekuja znajda wiasnie tu?
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Na poczatku najwazniejsze sa umiejetnosci ;sita szybkos$¢, wytrzymatosé, gibkos$e,
technika itd.

Jednak z czasem zdajemy sobie sprawe, ze chcac si¢ rozwijaé w tej sztuce nie mozna
poming¢ takze tych kwestii. Trzeba zda¢ sobie sprawe z tego z kim ma si¢ do
czynienia. Jaki typ osobowosci dominuje wsrdd trenujacych Taeckwon - do.

Oczywiscie zdolnosci 1 umiejetnosci — popularnie predyspozycje tez sg wazne, ale
trzeba jasno przyznaé racj¢ Z. Czajkowskiemu ktory czesto zwraca uwage na
indywidualizacj¢ w treningu zwlaszcza jesli chodzi o sfere psychiki.

Moze si¢ bowiem okaza¢, ze jedynie poprzez brak odpowiedniego podejscia
psychologicznego mozna przekresli¢ talent, i marzenia ktére kiedy$ przyprowadzilty
potencjalnego mistrza do dojang. Dlatego dobrze jest posiada¢ elementarng wiedze
psychologiczng i umie¢ odpowiednio przenies¢ wiedze z zakresu temperamentu na
grunt treningu , pomdéc w rozwoju innemu czlowiekowi, wesprze¢ umiejetnosci
fizyczne tak aby trenujacy nigdy nie stracit motywacji.

W tym przypadku najczesciej sa to osoby o temperamencie sangwinika
Ich usposobienie, styl bycia, 1 wrodzone predyspozycje do bogatej ekspresji 1 pracy w
zmieniajacych si¢ warunkach doskonale wspotgraja z elementami treningu Tackwon —
do, a umiarkowanie w przezywaniu emocji 1 odpowiednia motywacja pozwala
efektywnie ¢wiczy¢. To z kolei daje wiele satysfakcji i przekonanie o posiadanych
mozliwos$ciach.
Wydaje sig, ze jest to typ temperamentu ktory w treningu Taekwon - do
z pewnos$cig moze osiggac sukcesy.
Potwierdzila si¢ zatem hipoteza zakladajagca dominacj¢ temperamentu sangwinika
wsrod  osob uprawiajacych Taekwon — do. Szczeg6lnie w przypadku mtodszych
adeptow tej sztuki.
Sangwinik wedtug charakterystyki Pawlowa nalezy do silnych zrownowazonych typow
temperamentu dlatego tez dobrze radzi sobie w warunkach treningu sztuk walki.

Lek zwykle towarzyszy kazdemu dziataniu, to pozostato$¢ po pierwotnych
instynktach, ktore pomagaly pierwotnym ludziom przezy¢.
Obecnie Ik uwazany jest za uczucie negatywne, niepozadane z resztg mylnie.
Czasami, zaleznie od typu temperamentu, czy okoliczno$ci bywa on zbyt duzy i
przeszkadza - stajemy wowczas przed problemem - jak nad nim zapanowac?
Mtodym adeptom Taekwon — do lgk czgsto przeszkadza w prawidlowym wykonaniu
akcji , zwlaszcza na zawodach , dlatego nalezy szuka¢ sposobu na to by go opanowac .
Pomocne sg w tym ¢wiczenia psychiki : medytacja, autosugestia, czy wizualizacja.
Przekonanie o zdobytych umiejetnosciach, potwierdzone przez instruktora lub
zweryfikowane ,,poza salg” moze da¢ pewne poczucie sity, akceptacji i pewnosci siebie
w trudnych sytuacjach - a w konsekwencji kontrole nad lgkiem,
Powstaje pytanie czy kazdy rodzaj leku mozna opanowac?
Weczesdniej czy pozniej kazdy, kto trenuje sztuki walki jest w stanie opanowac swoj lek.

Stad satysfakcjonujacym dla mnie pozostaje to, ze druga hipoteza z ktorej
wynika , iz osoby badane charakteryzuje niski poziom leku, znalazta potwierdzenie w
wynikach badan.
Wigkszo$¢ badanych cechowatl w istocie jego niski poziom, a wigc charakterystyczny
dla trenujacych ta dyscypling. Prawdopodobnie jego redukcja za pomocg treningu
Taekwon — do jest jednym z wiodacych celow ktore stawiaja przed sobg ¢wiczacy.
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Z pewnoscig kazdy z nich posiadal pewien wrodzony poziom leku - cechy. Jednakze
osoby poddane badaniom mialy juz za soba w wigkszo$ci kilkuletni staz treningowy,
zatem mozna przypuszczaé iz trening a konkretnie kontakt z technikami regulacji leku
mogt wplynaé na obnizenie jego poziomu wsrod ¢wiczacych.

Powyzsze wyniki zdecydowanie podkreslaja role Taekwon — do jako
dyscypliny, ktoérej uprawianie wplywa bardzo korzystnie na sprawno$¢ fizyczna i
optymalng regulacje w sferze psychiki.

7. Podsumowanie i wnioski

Psychologiczne badania temperamentu i leku s3 obwarowane pewnymi
zasadami ktore nalezy zachowywaé, wymagaja przemyslenia, wspotpracy z
psychologiem oraz respondentami. Wymagaja tez cierpliwosci 1 wytrwatosci,
odpowiedniego przygotowania, przeprowadzenia i analizy. Sg bardzo czasochtonne, ale
uzyskany materiat jak wida¢ jest ciekawy i sprawia wiele satysfakcji, pozwala tez
uzupetni¢ dotychczasowa wiedze psychologiczng .

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna sformutowac nastepujace wnioski:
a) Ze wzgledu na matg liczebno$¢ grup badanych mozna jedynie zaobserwowac
rysujace si¢ wsrod trenujacych tendencje temperamentalno - lekowe.

b) Najliczniejsza grupa osob uprawiajacych Tackwon — do sg osoby o temperamencie
sangwinika. Prawdopodobnie wynika to ze specyfiki tej dyscypliny, by¢ moze
temperamentu instruktora ktéry ,,przycigga” okreslony typ osobowos$ci badz tez
potrzeby wewnetrznej ¢wiczacych .

¢) Najczesciej pojawiajace si¢ kombinacje leku wsrod trenujacych to niski lgk - stan,
niski gk — cecha. Mozliwe zatem jest, ze uprawiana sztuka walki wptywa istotnie na
obnizenie poziomu leku trenujacych, mimo Ze nie zaobserwowano zalezno$ci pomiedzy
stopniem wyszkolenia, i stazem treningowym a poziomem leku.

d) Wysoki lgk - stan, $redni lek — cecha pojawit si¢ takze wsrod trenujacych.
Prawdopodobnie chodzi tu o grupe 0soéb o ,,wrodzonym” wysokim poziomie leku stanu
i wysokim leku cechy ktéra pracuje nad jego redukcja.

e) Grupa oséb o wysokim poziomie lgku stanu i wysokim leku cechy ktora istnieje
wsrod ¢wiczacych to osoby ktore jeszcze nie potrafily odnalez¢  sposobu na
opanowanie lgku.

f) Niski lek - stan, wysoki lek — cecha nie pojawit si¢ wérdd badanych.
Przypuszczalnie osoby o tego typu kombinacji lgku by¢ moze nie odczuwaja potrzeby
treningu sztuk walki.

Dominujacg grupa osob wsrdd trenujacych Taekwon — do stanowig osoby o
typie temperamentu sangwinika i najczgsciej posiadaja oni niski poziom Igku zaréwno
stanu jak i leku cechy.
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Mozna zatem w pewnym uproszczeniu stwierdzi¢ ze Taeckwon — do uprawiaja osoby
raczej zrOwnowazone i opanowane.

W zwigzku z tym nasuwa si¢ pytanie; czy uzyskane wyniki odpowiadaja wynikom
uzyskanym w pokrewnych dyscyplinach ?

Jesli chodzi o szermierke , judo i boks, to rzeczywiscie w skali temperamentu wyniki

innych autoréw sg podobne ».

wartos¢ (%)

Temperament w wybranych sportach walki

@ boks
B judo
O szermierka

B taekwon - do

1 2 3 4

sangwinik choleryk flegmatyk melancholik

Ryc.6 Wystepowanie temperamentu w wybranych sportach walki

Jak wynika z ryciny 6 dominujacym typem temperamentu w sportach walki jest
sangwinik, przy czym najwyrazniej dominuje on w Taekwon — do .

Drugim, ktory dos¢ czesto wystepujacym jest choleryk, nastepnie flegmatyk

i melancholik .

Natomiast jesli chodzi o powigzania legk — temperament w powyzszych dyscyplinach
autor nie dysponuje danymi na ten temat.

Jak wida¢ otrzymane wyniki sg do$¢ ciekawe 1 powinny sktania¢ do dalszych
badan w tym kierunku, niewatpliwie wskazana bylaby znacznie liczniejsza grupa
badanych, woOwczas istnialoby duze prawdopodobienstwo uszczegdélowienia
powyzszego materialu. Tu ograniczono si¢ jedynie do og6élnych stwierdzen.

Zdaniem autora warto roéwniez zastanowi¢ si¢ nad tym;

* jak wykorzysta¢ w praktyce uzyskane wyniki, oraz czy w istotny sposob wptywaja
one na chec¢ uczestnictwa w treningu, 1 startow w zawodach Taekwon — do ?
Interesujaca bytaby réwniez odpowiedz na pytanie;

* Czy trening Taekwon — do moze wplyna¢ na zmiang¢ temperamentu, a jesli tak to w
jaki sposob?

* Czy istnieja sztuki walki ktore odpowiadaja poszczegdlnym typom temperamentu?
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