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Zatgczniki

Bogactwo techniczne sztuk walki w potgczeniu ze wspotczesnymi trendami sportowymi
wymaga asymilacji w procesie treningowym zaréwno wiedzy historycznej jak i najnowszych
odkry¢ naukowych. Czas potrzebny na opanowanie techniczno-taktycznych podstaw wymusza
stosowania racjonalnego podejscia na kazdym etapie nauczania, co w efekcie tgczenia
wszelkich dziatan w logiczny “tancuch” postepowania, nosi znamiona optymalizacji. Wydaje sie,
ze optymalizacja procesu treningowego (w przypadku sztuk walki) powinna polega¢ na
stosowaniu arystotelesowskiej zasady ztotego $rodka - pomiedzy realnoscig samoobrony,
perfekcjg techniki klasycznej, a skutecznosécig techniczno-taktycznych rozwigzan sportowych
i filozofig walki.

Proces szkolenia w dalekowschodnich sztukach samoobrony roztozony byt na lata
(w oryginalnym tzw. historycznym podejsciu), co zapewniato Sciste zwigzki z ksztattowaniem
postaw etyczno-moralnych i wychowywaniem. Trening i doskonalenie psychofizyczne cztowieka
na tej drodze, stanowito tres¢ i sens zycia wielu pokolen mistrzow i nauczycieli, nadajac
kierunek transformacji okreslonej sztuki walki. Doskonato$¢ techniczna i psychiczna kontrola
odruchow oraz zachowan, stanowity wzor i model wyszkolenia. Uniwersalne wartosci

transponowane byty na zycie codzienne, uczac miedzy innymi pokory i wytrwatosci.



Poprzez proces uczenia rozumiemy celowe i $wiadome przyswajanie nowych
doswiadczeh, wiadomosci i umiejetnosci wptywajgcych na zmiane w zachowaniu, poziomie
wiedzy, stosunku do otoczenia, sposobach reagowania. Chcac zna¢ zmiany w poziomie
wykonania czynnosci ruchowej na skutek uczenia sie, musimy stwierdzi¢ jej statos¢ i diugo-
trwatos¢. Nierozerwalnie z procesem uczenia fgczy sie nauczanie, rozumiane jako ksztafto-
wanie procesOw poznawczych, zdolnosci i czynnosci psychoruchowych, przekazywanie
wiadomosci, a wiec celowe tworzenie sytuacji zwigzanych z procesem uczenia sie.
Opanowywanie nawykow czuciowo - ruchowych zwigzane jest scisle ze zdolnosciami
zbornosciowymi i jest zalezne od czynnosci uktadu nerwowego. Bywa, Zze niektorzy trenerzy
utozsamiajg proces treningu z ksztalttowaniem sprawnosci wysitkowej, nie doceniajac nawykéw,
umiejetnosci i procesdw poznawczych zachodzacych w toku éwiczeh i w walce sportowe.

Taekwon-do, to koreanska sztuka walki i samoobrony. Jej podwaline stanowig tradycje
i starokoreanskie zasady filozoficzne. Rozwdj prapoczatkéw taekwon-do trwat przez ponad
dwadziescia wiekdw, aby ostatecznie przeksztaici¢ sie w nowoczesng, skuteczng w uzyciu
i bezpieczng w nauczaniu sztuke walki.

Taekwon-do jest swoistym systemem wychowawczym, traktujgcym wszechstronnie
proces rozwoju psychofizycznego cztowieka, tgczacym w sobie tradycje wschodu z kulturg
Srodziemnomorska, opartym na naturalnych instynktach i potrzebach cztowieka w potaczeniu ze
wspotczesng wiedza.

Poniewaz w szkoleniu taekwon-do wielkg role przypisuje sie uktadom formalnym, préba
okreslenia najczesciej wykorzystywanych w praktyce metod nauczania wydaje sie potrzebg
chwili. Pozwoli to szkoleniowcom na konstruktywng refleksje nad wilasnym postepowaniem
treningowym i ewentualnym wykorzystaniem w praktyce doswiadczen innych. Ponad 90%
czasu prowadzonych szkolen, twérca taekwon-do Choi Hong Hi poswieca uktadom formalnym.

W procesie uczenia sie i nauczania - w tym takze uktadéw formalnych i innych czynnosci
czuciowo - ruchowych, zwanych technikami wyrdznia sie cztery poziomy (stadia):

- zaznajomienie z dziataniem (¢éwiczacy dowiaduje sie o nazwie, sposobie wykonania
i zastosowania w walce - wykorzystuje sie pokazy z objasnieniem stownym i motywowanie);

- nauczanie dziatania (proby odtworzenia nowo poznanego ruchu, opanowanie jego
podstawowej budowy, wystepuje zbyt duze napiecie miesniowe, przyruchy - wzrasta
znaczenie wrazen miesniowo - ruchowych);

- utrwalanie dziatania (coraz lepsze, szybsze wykonanie, automatyzacja nawyku ruchowego,
zmniejszenie roli kontroli urazowej, wzrost znaczenia czucia wewnetrznego);

- doskonalenie dziatania (uplastycznienie nawyku, swobodne wykonywanie dziatan).

Ztozonos¢ taekwon-do, gdzie wystepuje bardzo duzo nawykdéw czuciowo - ruchowych,
ogromna szybko$¢ ruchéw, znaczenie oceny odlegtosci (dystansu), zaskoczenie, podzielnoé¢ i

przerzutno$¢ uwagi, nieprzewidziane zmiany sytuacji itp. sprawiaja, ze konieczne jest



wyodrebnienie poszczegolnych dziatan (nawykéw i umiejetnosci) w sytuacji walki oraz
nauczanie i doskonalenie ich w warunkach tatwiejszych, czasami nieco sztucznych, kiedy trener
moze przeplata¢ i odpowiednio dozowa¢ zadania tatwe i trudne, pomaganie i przeszkadzanie,
wspotprace i wspoétzawodnictwo. Osobg kierujgaca procesem szkolenia jest trener (instruktor).

Trener bedac pedagogiem, opiera sie na humanistycznych tresciach wychowania,
ksztatcenia i etyki swego zawodu, przygotowuje ¢wiczacego do zycia w spoteczenstwie oraz
osiggania sukcesow zawodowych na miare mozliwosci. Aby podofaé licznym obowigzkom
zwigzanych z wykonywaniem zawodu, trener powinien stale $ledzi¢ postepy w swojej
dyscyplinie, bra¢ udziat w konferencjach i szkoleniach oraz korzysta¢ z najnowszej literatury
zawodowej. Warto wspomnie¢, ze wymagania stawiane trenerowi przez wspotczesny system
szkolenia stale rosng, dlatego tez zakres jego obowigzkow jest z dnia na dzien coraz wiekszy.

Do podijecia tematu sktonity mnie wtasne poszukiwania najskuteczniejszych sposobow
treningu uktadow formalnych (specjalizuje sie w tej konkurencji) oraz ewentualne mozliwosci
wykorzystywania w mojej praktyce szkoleniowej (koncze specjalizacje trenerskg). Praca sktada
sie z nastepujacych czesci:

Gtéwnym celem badan byto poznanie metod najczesciej wykorzystywanych przez
trenerow w szkoleniu taekwon-do oraz proba identyfikacji przyczyn takiego postepowania.
Realizacje celu umozliwia udzielenie odpowiedzi na nastepujgce pytania badawcze:

1. Czy trenerzy roznig sie miedzy sobg w stosowaniu metod nauczania ?
2. Co decyduje o wyborze stosowanych metod ?
3. Ktére metody sg najczesciej wykorzystywane w szkoleniu taekwon-do?

Badaniami objeto 30 instruktoréw i treneréw taekwon-do ITF z catej Polski (w tym 5
kobiet). Sredni staz szkoleniowy wynosit 10.5 roku (min. 1.5 - max. 26 lat), stopien
zaawansowania technicznego | - V dan, sredni wiek 32 lata.

Podstawowe narzedzie badawcze stanowit kwestionariusz ankiety opracowany przez
autorke. Zawierat 14 pytan otwartych, pototwartych i zamknietych.

Wsréd metod nauczania techniki 40% kobiet stosowato zadaniowg i problemowag
natomiast 51% mezczyzn wykorzystywato analityczng, syntetyczng i mieszang (kompleksowa).
Najrzadziej stosowano metode préb i btedow.

W nauczaniu ukladéw formalnych najczesciej stosowano (zaréwno przez kobiety jak
i mezczyzn) metody (ryc.1): stowne (wyktady, pogadanki, objasnienia) - ponad 21% oraz
analityczng, syntetyczng i mieszang - takze ponad 21%. Kobiety w ogéle nie korzystaty

z metody préb i btedéw, natomiast mezczyzni w 5%.
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Ryc. 1. Metody wykorzystywane (w %) przy nauczaniu uktadéw formalnych w taekwon-do ITF
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czynnikami wptywajgcymi

na wybdér metody byly (ryc.2): wiek

¢wiczacych (wsrod kobiet w 18%, u mezczyzn 23%), stopien zaawansowania technicznego

i poziom sprawno$ci fizycznej (u kobiet w 18%, u mezczyzn w 19%). Za najmniej wazne uznano

wiedze ¢wiczacych.
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Ryc.2. Najwazniejsze czynniki decydujace o wyborze metody nauczania techniki w taekwon-do



Zaréwno kobiety jak i mezczyzni w 100% uznali, ze przede wszystkim udziat
w doskonaleniu zawodowym (studia podyplomowe, seminaria szkoleniowe, kursy) wptywa na
zmiane stosowanych metod. W dalszej kolejnosci wymieniano: cel treningu, skutecznosé
stosowanej metody, ztozono$¢ techniczna (koordynacyjna) uktadu.

Ponad 80% badanych stwierdzitlo, ze zdobywane doswiadczenia, spostrzezenia,
kontakty z innymi szkoleniowcami, analiza metod i efektéw oraz rozwéj taeckwon-do wptynety na
zmiany i modyfikacje stosowanych metod nauczania techniki.

Wszystkie kobiety i 80% mezczyzn dobiera metody, opierajac sie na doswiadczeniach
wyniesionych z treningdw, w ktorych brali udziat jako zawodnicy lub inni uczestnicy.
W podobnych proporcjach stwierdzono powielanie metod nauczania ruchu stosowanych przez
trenerdéw, pod okiem ktorych poznawali taekwon-do.

Analiza wynikéw badan umozliwita sformutowanie nastepujacych wnioskow:

1. O wyborze metody stosowanej w nauczaniu techniki taekwon-do (w tym i ukfadéw
formalnych) decyduje cel, ktéry szkoleniowiec zamierza osiggnac.

2. Zdobywanie doswiadczen szkoleniowych wptywa na modyfikacje procesu nauczania.

3. Wiasne dodwiadczenia treningowe determinujg prowadzone szkolenie.

4. Ztozonos$¢ koordynacyjna nauczanego ruchu (techniki taekwon-do) decyduje o wyborze
metody nauczania, ktéra wplywa na skuteczno$¢ (szybkos$é, trwatos¢, dokiadnosc)

opanowywanych ruchow.

W pracy wykorzystano 33 pozycje pismiennictwa, zamieszczono 5 tabel oraz 8 rycin.
Aneks zawiera Kwestionariusz ankiety oraz wymagania egzaminacyjne na stopnie 10 gup -

IV dan. Praca liczy 74 strony.
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