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Wstep

Niniejsza praca jest probg kompleksowego ujgcia najwazniejszych probleméw
programowo-szkoleniowych Taekwon-do. Zawiera ona gtéwnie sportowy aspekt
treningu, w ktérym niezwykle istotna jest kwestia skutecznosci procesu szkolenia bez
zagrozenia przecigzeniem rozwijajacego si¢ organizmu i jednoczesnym zapewnieniu
prawidtowego stymulowania wszechstronnego rozwoju. Podstawg postepowania
treningowego powinna by¢ zawsze zgodnoS¢ z naturalnym rytmem ontogenezy, tak by
nie byt on hamowany na skutek drastycznych obcigzen.

Praca ta oparta jest na:
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e literaturze z teorii i metodyki sportu.

e szczegOtowych opracowaniach z zakresu Tackwon-do (jest ich naprawde nadal
bardzo mato).

e w znacznym stopniu na bardzo cennych wskazéwkach pana Jerzego Jeduta -
wieloletniego trenera reprezentacji Polski Taekwon-do ITF - popartych jego
ogromng wiedzg 1 doSwiadczeniem praktycznym w tej dziedzinie.

e oraz na wlasnych do§wiadczeniach zawodniczych i szkoleniowych.

Zawiera ona nastepujace zagadnienia, podzielone na rozdziaty:

1. obejmujacy krotka histori¢ Tackwon-do na Swiecie i w Polsce oraz wykaz
gléwnych imprez, ktére odbyly si¢ do dnia dzisiejszego,

2. sktadajacy sie z pieciu podrozdzialow, w ktdrych przedstawiony jest aspekt
zdrowotny ¢wiczen Taekwon-do, ich wplyw na poszczegdlne uktady, narzady
i funkcje rozwijajacego si¢ organizmu,

3. przedstawiajacy model i zasady prawidtowego procesu treningowego oraz zadania
sportu dzieci i mtodziezy w ujeciu ogélnym od selekcji do wspétzawodnictwa
sportowego,

4. zawierajacy schemat struktury treningu oraz propozycje¢ realizacji podstawowych
zadafi na poszczegdlnych etapach szkolenia Tackwon-do.

Mam nadziej¢, ze praca ta, poszerzajac skromnie literature z zakresu Tackwon-do,
bedzie chociaz po czesci pomocna dla treneréw i instruktoréw w planowaniu pracy
szkoleniowe].

Rys historyczny Taekwon-do

Poczatki Taeckwon-do splataja si¢ z historig prastarej, bo siegajacej 5 tysigcy lat,
cywilizacji. Umiejetno$¢ walki wrecz przez cate wieki odgrywata wazng rolg, mimo ze
doskonalono i wymyslano coraz to lepsza i skuteczniejsza brofi.

W VI w. p.n.e. Pétwysep Koreanski byt podzielony na trzy krélestwa; Silla, Koguryo
i Beak Je (Peakche).

Beak Je stato si¢ kulturowym centrum pokojowo usposobionych buddystéw i szybko
legto w gruzach, zburzone przez sgsiadéw. Prawdopodobnie powstata tam sztuka walki
Soo bak (subak), ktora charakteryzowata si¢ duza réznorodnoscia technik recznych.

Kroélestwo Koguryo wstawito si¢ silng armig. O tym, ze istnial tam prosty system walki
wrecz, Tae Kyon, Swiadczg odkryte w 1935 r. freski na suficie krypty grobowcéw
krélewskich w Gambochong oraz freski w grobowcu Muong-chong. Charakteryzowat
si¢ on szczeg6lnym bogactwem technik noznych.

W najmniejszym z tych pafstw, krélestwie Silla, mtodzi arystokraci i wojownicy (14-16
lat) utworzyli korpus oficerski zwany "Hwarang-do", czyli w dostownym ttumaczeniu
"droga kwiatéw mtodosci". Wojownicy Hwarang - niezaleznie od treningu we wtadaniu
widcznig, tukiem, mieczem, bosakiem - ¢wiczyli si¢ rowniez w praktykowaniu
dyscypliny umystowej i fizycznej oraz réznych form walki przy uzyciu rak i nég. Byta
to prawdopodobnie mieszanina Tae Kyon i Soo bak. (8)

Charakterystyczng role w ksztattowaniu narodowej kultury koreafiskiej i formowaniu
ducha narodowego odegrat pieciopunktowy kodeks utozony przez najwybitniejszego
mnicha i nauczyciela buddyjskiego w tym kraju, Won Konga:

1. Badz lojalny wobec swojego krola.
2.Badz uczciwy wobec przyjaciof.
3. Badz postuszny rodzicom.



4. Walcz odwaznie do kofica.
5. Zabijaj tylko w stusznej sprawie. (3, 8)

Rycerze Hwarang stali si¢ znani na catym p6twyspie ze swej odwagi 1 umiejetnosci
bojowych, zyskujac sobie powazanie nawet u najwigkszych wrogdéw. Swoimi
zwycigskimi czynami zainspirowali nardd Silla do zespolenia sit i dzigki temu Pétwysep
Koreafiski zostat zjednoczony i powstato pafistwo KORYO (676-1392). Nastapit tam
dalszy rozw@j sztuk walk, a kodeks Hwarang stal si¢ wzorem do wyszkolenia armii
(szczegolnie Soo bak i Tae kyon).

W pierwszych latach panowania dynastii Yi (1392-1910) walki te cieszyty si¢ duzg
popularnos$cig. Jednak idee okresu "odrodzenia" oraz wprowadzenie jako religii
narodowej konfucjanizmu, spowodowaty znaczny spadek zainteresowania walka.
Elitarny korpus Hwarang-do zostat rozwigzany, a jego cztonkowie byli prze§ladowani.
Czgs¢ z nich ukrywalta si¢ w klasztorach buddyjskich, gdzie w dalszym ciggu zajmowali
si¢ praktykowaniem walki zgodnie z zasadami Hwarang-do.

Ekspansja Japonii w 1592 r 1 wojna partyzancka, prowadzona przez armi¢ ludowa

i oddziaty mnichéw, uaktywnita kolejne pokolenie adeptéw wiernych zasadom korpusu
"kwiatéw miodosci". Ci jednak nie znaleZli poparcia w narodzie i ponownie zamkneli
sie w klasztorach.

U schytku XVIII w krél Chongjo, aby przypomnie¢ 1 utrwali¢ zasady walki wrecz,
rozkazat wydac ksiazke z doktadnym opisem technik Soo bak i Tae Kyon "Muye Dobo
Tong", ktérej autorem byt Lee Duck Moon.

Ostateczny jednak cios sztukom walki zadata okupacja japonska (1909-1944), kiedy to
zabroniono praktykowania wszelkich sztuk wojennych pod karg wiezienia lub Smierci.
Tae Kyon i Soo bak nauczano skrycie w waskim gronie Smiatkéw, oddanych sprawie

1 przekazywano matej garstce uczniéw. (15, 16)

Po wyzwoleniu Korei w 1945 r., mtody podporucznik Choi Hong M, dopiero co
zwolniony z japonskiego obozu karnego, zaczat nauczaé sztuki walki w grupie ztozonej
z niektorych swoich zotnierzy.

W 1951r. awansowal na generata brygady. Przez okres swojej kariery wojskowej kazdg
chwilg poS§wigcit propagowaniu i wdrazaniu swojej sztuki walki w wojsku.

W 1954r. przy pomocy swojej "prawej reki" Nam Tae Hi, przeksztatcit techniki Tae
Kyon i Karate w nowy styl walki oparty na zupetnie nowych zatozeniach.

Rok pézniej, w 1955 r., general Choi powotat specjalny zespdt, sktadajacy sie

z instruktoréw, wybitnych historykéw i czotowych przywodcow spoteczefistwa,
ktéremu przedstawil stworzong przez siebie sztuke walki oraz zaproponowat dla niej
nazwe "TAE KWON-DO".

tae - stopa
kwon - pies¢
do - droga

Btyskawiczna kariera Taekwon-do na arenie miedzynarodowej byta skutkiem
przemysSlanej i dalekowzrocznej dziatalnoSci generata Choi'a. W 1959r. generat i 19-tu
jego najlepszych uczniéw objechato Daleki Wschdd zachwycajac wszystkich
wszechstronnoscig i skutecznoScig technik Taekwon-do.

22 marca 1966 r. spetnito si¢ marzenie generata Choi Hong Hi - zalozyt
Migdzynarodowg Federacje Tackwon-do (International Tackwon-do Federation - ITF)
z siedziba w Seulu. (3, 4, 8)



Owa popularno$¢ Tackwon-do stata si¢ poniekad przyczyng roztamu ruchu. Gdy
prezydent Park Chung Hi uzyt ruchu odnowy tradycyjnych sztuk bojowych do celéw
propagandowych, faczac ich rozwgj z szeregiem krokow politycznych, generat Choi
zdecydowat si¢ na przeniesienie siedziby ITF z Seulu do Toronto i potajemnie wraz

z bogatymi archiwami, opus$cit Kore¢. Organizacja zyskata woéwczas petng niezaleznosc,
zrzeszajac zwiazki 23-ech krajow bez wzgledu na ich polityczno-spoteczne struktury.

Potudniowokoreanski Zwiagzek Tackwon-do pod presja rzadu zerwat zaleznoS¢ od ITF
i przemianowat si¢ na Worki Tackwondo Federation - WTF (Swiatowa Federacja
Taekwon-do), ktérej prezydentem zostal multimilioner Un Jong Kim. Wtadze nowej
federacji zmienity przepisy sportowe, podstawy techniczne, uktady, terminologi¢

1 frazeologie powracajac do odrzuconych przez ITF wzoréw. (8)

Rzad Korei Poludniowej nasilit swoja dziatalno$¢ zmierzajac do zmniejszenia
znaczenia, a nastepnie zniszczenia ITF. Spowodowato to, ze ruch zwigzany z generatem
Choi Hong Hi przy spieszyt swdj rozwoj. W 1974 r. zostaty rozegrane I Mistrzostwa
Swiata (MS) w Montrealu (Kanada), a 1978 r. I Mistrzostwa Europy (ME)

w Rotterdamie (Holandia).

Rok 1979 jest datg powstania Europejskiej Federacji Taeckwon-do (All Europe Taeckwon-
do Federation) z siedziba w Oslo (Norwegia).

Wtadze sportowe Koreanskiej Republiki Ludowo-Demokratycznej catkowicie poparty
dziatalno$¢ generata Choi i zezwolity na rozszerzenie jej poza trzy (jak dotychczas)
pafistwa socjalistyczne (Polska, Wegry, Jugostawia). Znakomici instruktorzy koreanscy
z grupg pokazowa rozpoczeli swa misje po calym tzw. bloku pafistw wschodnich

1 krajach rozwijajacych si¢. Siedziba ITF zostata przeniesiona do Wiednia (Austria),
gdzie znajduje si¢ do dzis.

ITF zrzesza 85 zwigzkéw narodowych, a liczba 0séb stale uprawiajacych Taekwon-do
siega kilkuset tysigcy 1 stale roSnie.

Starania i prace nad tym, by Taekwon-do stato si¢ sportem olimpijskim nie moga zosta¢
uwiecznione sukcesem, ze wzgledu na istniejacy roztam ruchu. (3, 8)

Rozwdéj Taekwon-do w Polsce

Pierwszym instruktorem pierwszej sekcji Taeckwon-do w Polsce powstatej w Lublinie
byt Anglik - Andrew Marschall posiadacz 6 cup (zielony pas). Treningi odbywaty si¢
sporadycznie w przypadkowych miejscach (mieszkaniach prywatnych, na powietrzu,
w obcych salach). Dopiero po nawigzaniu kontaktu z Miejskim Domem Kultury
rozpoczely si¢ systematyczne treningi. W 197 5r. A. Marschall opuscit Polske. Sekcja
zajat si¢ jej zawodnik Jerzy Konarski. Nawigzat on kontakt z ITF w Kanadzie.

W tym czasie gos$cinnie poprowadzit kilka treningéw sekcji Las Galezowski
(Kanadyjczyk polskiego pochodzenia) - uczen Park Yong Tae (7 dan).

Niedtugo po tym Konarski zaangazowat si¢ w dziatalno§¢ WTF. Jego sekcja formalnie
przestala istnie¢, jednak zawodnicy ¢wiczyli nadal sami.

Dopiero od pazdziernika 1976 r. sekcja Taekwon-do rozpoczeta funkcjonowac
w Ognisku TKKF "Motor", dzigki staraniom zawodnika Jerzego Skwiry, ktéry nawigzat
réwniez kontakt z innym Anglikiem - Peterem Prykiem (1 dan).



W krétkim czasie sekcja lubelska stata sie jedng z najlepszych w Polsce. Cwiczyli
w niej obok Skwiry: Andrzej Piotrowski, Andrzej Kozlowski, Krzysztof Przeciechowski
1 Leszek Krusifski.

W innym o$rodku Taekwon-do w Polsce - Lodzi - nauczat student laotafiski Lo Vann
Thianng (1 dan). Ale do rozkwitu sekcje¢ poprowadzit jego rodak Khantong Phongany (3
dan), ktéry studiowat w Studium Jezyka Polskiego dla obcokrajowcéw w Lodzi.

W latach 1976 - 78 sekcja ta stata si¢, pod wzgledem technicznym, bardzo dobrym,
wiodacym w Polsce oSrodkiem Taekwon-do. Tu zaczynali: Mirostaw Sobczyk, Marek
Kwas$niewski i Tomasz Dzieren. Na przetomie lat 1978/79 sekcja rozpadia si¢ na trzy
samodzielne grupy.

Natomiast do Krakowa przynidst Tackwon-do wybitny mistrz Tackwon-do Leong Wai
Meng - wtedy posiadacz 4 dana. W 1974r. prébowat zainteresowa¢ swoja sztukg elitg
aktorskg w Krakowie. GoScinnie treningi w Krakowie prowadzit L. Galezowski. W
krétkim czasie liderem Tackwon-do w Krakowie stal sie Marek Lech, nauczyciel
kultury fizycznej w szkole aktorskie;j.

14 pazdziernika 1977r. na zaproszenie Teatru "Stu" do Polski przyjechat generat Choi
Hong Hi, Rhee Ki Ha (7 dan) i Park Yong Tae (7 dan) wraz z grupg pokazowg oraz
wielu innych znakomitych mistrzow 1 autorytetow tej sztuki. I od tego momentu
rozpoczat si¢ nowy "ztoty" okres dla Taekwon-do w Polsce.

Podczas tej wizyty odbylo si¢ pierwsze spotkanie wszystkich istniejacych sekcji

w Polsce. Krzysztof Jasifiski - dyrektor Teatru "Stu" - wybrany zostat przedstawicielem
organizacyjnym i otrzymat jako pierwszy Polak stopiefi mistrzowski I dan (honorowy).
Generat Choi w imieniu ITF zaprosit przedstawiciela Polski na dwumiesigczny kurs do
Instytutu Taekwon-do w Toronto (Kanada). Pojechat tam wybrany przez Krzysztofa
Jasifiskiego, zawodnik Kyokushinkai Andrzej Bryl (3 kyu). Po ukonczeniu kursu
otrzymat stopiefi I dan i miat sprawowac funkcj¢ koordynatora Tackwon-do w Polsce.

Jednak ani K. Jasinski, ani A. Bryl nie spetnili pokfadanych w nich nadziei - nie udato
si¢ zatozy¢ organizacji ogélnopolskie;j.

Bardzo dobrze rozwijata si¢ jedynie wspdtpraca miedzy sekcjami f.odzi i Lublina.
Odbywaly si¢ sparingi towarzyskie, obozy szkoleniowe, wymiana zawodnikow,
wspolne konsultacje.

W 1980 roku Rada Naczelna Socjalistycznego Zwigzku Studentdw Polskich stata si¢
jakby opiekunem i sponsorem ruchu Tackwon-do. Zorganizowano nawet wyjazd w 1980
r. na Mistrzostwa Europy do Londynu (Anglia) czteroosobowej reprezentacji kraju
(Dziubinski, Bryszewska, Urbanska, Sobczyk), gdzie Halina Urbanska zdobyta srebrny
medal w konkurencji walk sportowych.

Generat Choi w fatach 1978 - 82 kilkakrotnie ze swoimi najlepszymi uczniami
odwiedzit Polske stuzac rada 1 pomoca.

Od 22 lipca 1982 roku ambasada KRL-D miata wspiera¢ ruch Taekwon-do w Polsce. W
kraju zostato pieciu znakomitych instruktoréw, ktérzy przekazywali swoje wiadomoSci
i umiejetnosci (L.6dz, Krakéw, Gdansk, Lublin, Warszawa).

Owocem dziatalnoSci ruchu w latach 1982-84 byto:

e szybkie tempo powstawania nowych sekcji, zwigkszenie liczby trenujacych do
ponad 10.000, przy tym wysoki poziom techniczny;
e powstanie Ogdlnopolskiej Federacji Akademickich Klubéw Taekwon-do ITF,
ktora dziatajac preznie organizowata:
o obozy szkoleniowe,



o egzaminy na stopnie szkoleniowe i mistrzowskie,

o sprawowala opieke nad instruktorami koreanskimi,

o pierwsze zawody ogdlnopolskie o Puchar "Czarnego Geparda" w Gdafisku
w 1984 r.,

o zawody migdzynarodowe w tym samym roku w Lublinie,

o 0bdz szkoleniowy z udziatem reprezentacji Grecji i Wegier,

o powotanie 10-cio osobowej reprezentacji Polski na ME do Budapesztu
(Wegry) - Urbafiska i Adamowicz - bragzowe medale w konkurencji walk
sportowych

Przetom lat 1984/85 to catkowity rozpad ruchu spowodowany wzgledami politycznymi
(masowe emigracje najlepszych instruktoréw i zawodnikéw). Trwato to do 1986 roku.

22 lutego 1986 roku z inicjatywy Tadeusza L.obody - Prezesa Akademickiego Klubu
Taekwon-do Politechniki Lubelskiej - doszto do spotkania przedstawicieli istniejacych
jeszcze sekcji Taekwon-do. Wynikiem tego zebrania byto powotanie Spotecznej Rady
Klubéw 1 Sekcji Tackwon-do ITF w Polsce z siedzibg w Lublinie.

Tadeusz Loboda, jako sekretarz generalny Rady, a przede wszystkim mito$nik Taekwon-
do, podjat si¢ ratowania i odbudowy ruchu. Odnowit kontakty migdzy sekcjami,
zreorganizowal wedtug zasad ITF system ogdlnopolskiego wspétzawodnictwa, nawigzat
kontakty z Koreanskg Federacja Tackwon-do, Miedzynarodowa Federacja Tackwon-do

1 Europejskg Federacja Taekwon-do.

Efektem tego dziatania byto przyjecie Taekwon-do ITF do komisji Tackwon-do Kick
Boxingu Polskiego Zwigzku Karate 1 udziat reprezentacji Polski Tackwon-do

w Mistrzostwach Swiata w 1987r. w Atenach (Grecja) (zawodniczka Maria Archem-
Achremowicz zdobyta brazowy medal w konkurencji walk sportowych).
Zorganizowany zostat I kurs instruktoréw Taekwon-do , ktéry prowadzit mistrz Park
Young Tae (8 dan).

W 1988r. reprezentacja Polski Taeckwon-do ITF wzigta udziat w VI MS w Taekwon-do
ITF w Budapeszcie (Wegry), gdzie Krzysztof Pajewski zdobyt tytut Mistrza Swiata
w konkurencji walk sportowych.

Tego roku rozegrane zostaty I Mistrzostwa Polski w Lublinie.

Ozywione kontakty z Koreafiskg Federacja Tackwon-do ITF doprowadzity do
towarzyskich meczy miedzy Koreg a Polska; wyjazdu polskich zawodnikéw na staz
instruktorski do Pyongyang (Korea Pin.).

14 stycznia 1989 roku zostata wyodrgbniona jako samodzielna Komisja Tackwon-do
ITF Polskiego Zwigzku Karate, ktora utrzymata nazwe Rady Klubéw Taeckwon-do ITF
w Polsce.

Ustalono wtedy podzial kraju na strefy i wprowadzono turnieje strefowe kwalifikacyjne
do Mistrzostw Polski oraz tumieje ogélnopolskie Tackwon-do, kwalifikacyjne do
reprezentacji Polski.

Waznym wydarzeniem w 1989r. byt pobyt druzyny polskiej na XIII Swiatowym
Festiwalu Mtodziezy i Studentéw w Pyongyang, na ktérym rozegrano Puchar Swiata
Taekwon-do ITF, gdzie Grazyna Baczyfiska i Jarostaw Suska zdobyli m.in. ztote medale
w konkurencji walk sportowych (w ogdlnej klasyfikacji Polska zajeta III miejsce).

A oto najwazniejsze wydarzenia lat 90-tych:

e udziat w Mistrzostwach Europy w Davos (Szwajcaria) - 20 medali
e udziat w VII Mistrzostwach Swiata (III miejsce druzyny meskiej w konkurencji
walk druzynowych i III miejsce Jarostawa Suski w konkurencji walk
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indywidualnych)

e 24 marca 1991 roku - odbyto si¢ zebranie zatozycielskie Polskiego Zwigzku
Taekwon-do ITF;

e udziat w VI Mistrzostwach Europy Reading (Anglia); ztote medale: K. Pajewski
i Piotr Szymanowski w konkurencji walk indywidualnych i ztoty medal druzyna
meska w konkurencji uktadéw druzynowych

e 0-10 czerwca 1991 r. - IV Mistrzostwa Polski w Lublinie,

e 16-17 maja 1992 r. V Mistrzostwa Polski w Koszalinie,

e 12-14 czerwca 1992 roku VII ME w Koszalinie, gdzie reprezentacja Polski
w kwalifikacji ogdlnej zajeta I miejsce, a indywidualnie ztote medale zdobyli:
Stawomir Zarejko, P. Szymanowski i K. Pajewski w konkurencji walk
sportowych, Jarostaw Suska w konkurencji uktadéw indywidualnych i Karina
Kiolczykowska w konkurencji technik specjalnych, za$§ druzynowo: druzyna
meska w konkurencji walk druzynowych, druzyna kobieca w konkurencji
uktad6éw druzynowych, druzyna kobieca w konkurencji technik specjalnych,

o udziat reprezentacji Polski w VIII Mistrzostwach Swiata w Pyongyang (Korea
Pin.); ztoty medal - P. Szymanowski w konkurencji walk indywidualnych;

w klasyfikacji ogbélnej druzyna Polska uplasowata si¢ na V pozyciji,

e 11-13 grudnia 1992 roku I Mistrzostwa Europy Junioréw w Terracinie (Wtochy)
w klasyfikacji ogélnej Polacy zajeli I miejsce,

e 4 kwietnia 1993 roku - wizyta generata Choi Hong Hi w Polsce,

e kwieciefi 1993 roku - mecz migdzynarodowy w Budapeszcie (Wegry),

e 15-16 maja 1993 roku - mecz towarzyski Polska-Wielka Brytania w Lublinie
1 Lubartowie

e 20-23 maja 1993 roku - VIII Mistrzostwa Europy - gdzie w klasyfikacji generalnej
Polska zajeta pierwsze miejsce, zdobywajac 19 medali:

o 7 ztotych
o 4 srebrne
o 8 brgzowych

Wplyw taeckwon-do na rozwijajacy si¢ organizm

Uklad krazeniowo-oddechowy

Uktady: krazenia i oddychania jedynie pod wzgledem anatomicznym stanowig odr¢bne
czeSci. Z punktu widzenia fizjologii natomiast, s organami wspdlnego procesu,
stuzgcego wymianie gazowej tj. dostarczaniu tlenu do tkanek i wydalanie dwutlenku
wegla. Od prawidtowoSci przebiegu tego procesu w znacznej mierze uzalezniona jest
zdolno$§¢ wykonywania okreSlonych wysitkow.

W procesie treningowym dzieci w wieku szkolnym waznym zadaniem jest doskonalenie
funkcji aparatu krazenia, w ktérym uwzglednione muszg by¢ wiekowe prawidtowosci
rozwoju tego uktadu. Trzeba przede wszystkim pamietaé, ze wraz z wiekiem
nier6wnomiernie zwigksza si¢ masa serca - odpowiednio do przyrostu masy ciata.

Podstawowymi parametrami charakteryzujacymi sprawno$¢ uktadu krazenia sg
czestotliwoS¢ tetna i ciSnienie krwi tetniczej - skurczowe i rozkurczowe.

CzestotliwoS$¢ tetna ksztaltuje si¢ nastepujaco:

noworodek 135 uderzen na minute

Tr. 7. 92 uderzef na minutg

14-15r. 7. 76-78 uderzen na minute



http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/SuskaJ.html

dorosli 60-70 uderzen na minut¢

Natomiast spoczynkowe ciSnienie tgtnicze u dzieci jest nizsze niz u dorostych i wynosi
odpowiednio:

7-8r.z.  |99/64 mmHg

9-12r.z. |105/70 mmHg

13-15r. 2. |117/78 mmHg

161. 7. 120/8 5 mmHg - podobnie jak u dorostych

Masa krwi wyrzucanej w kazdym cyklu wynosi u osobnika dorostego w spoczynku 120-
140 ml. (objetoS¢ skurczowa). Natomiast objetoS¢ minutowa (iloczyn objetosci
skurczowej i czestotliwosci skurczowej na minutg) w spoczynku stanowi 4-5 1, a
podczas obcigzenia moze 0siggna¢ wartosci powyzej 20 litrow. Dokonuje si¢ to zarowno
przez zwigkszenie czestotliwoSci skurczow, jak 1 zwigkszenie objetosci skurczowej.

U nietrenujacych dzieci, posiadajacych z reguly mate serce, objetoS¢ skurczowa jest
mniejsza, a zwigkszenie objetosci minutowej podczas obcigzenia (przy jednakowej
réznicy tetniczo-zylnej) mozliwe jest jedynie przez wzrost czgstotliwosci skurczéw
serca. Regulacja objetoScig skurczowa ma miejsce tylko u trenujacych.

Wysitkowy przyrost czestotliwosci skurczéw serca u dzieci jest wigkszy niz u dorostych
i moze osiggna¢ poziom 200 i wigcej skurczéw na I min, co jest jednak zwigzane

z mniejszym wypetnieniem i opréznianiem komdor serca od wystepujacego przy
najmniejszej czestotliwosci tetna. U wytrenowanych mtodych zawodnikéw mniejsze
spoczynkowe wartoSci tgtna, a takze mniejsze jego przyrosty podczas pracy
odzwierciedlajg bardziej doskonatg regulacje krazenia. (10, 11)

Trening prowadzi réwniez do zwolnienia akcji serca (bradykardii), jako dynamicznej
adaptacji wysitkowej.

Po obcigzeniach fizycznych u niektérych dzieci wartoSci ciSnienia skurczowego moga
osiggna¢ poziom 180-200 mmHg, za$ ciSnienie rozkurczowe ulega niewielkim
zmianom, czeSciej nieco spada. SzybkoS¢ powrotu do stanu spoczynkowego, czestosci
tetna 1 poziomu ciSnienia skurczowego u dzieci jest wieksza niz u dorostych i wzrasta
z rozwojem wytrenowania. (12)

Szczegblng uwage nalezy zwrdécié na faz¢ odpoczynku. Niebezpieczenstwo wystgpienia
negatywnych zmian funkcjonalnych moze pojawi¢ si¢ w wyniku nadmiernego
obciazenia pracg, przy rownoczesnym stresowym obcigzeniu bodZcami emocjonalnymi
(przesadne wspo6tzawodnictwo), niedostatecznym wypoczynku, nieracjonalnym
odzywianiu, przecigzeniu naukg itp. Niezbedny czas odpoczynku zalezy przede
wszystkim od wielkoSci 1 rodzaju obcigzenia. Czas odnowy po réznych rodzajach
treningu ksztattuje si¢ nastgpujaco:

¢ po treningu koordynacyjnym - ok. 6 godz.

¢ po treningu szybkoSciowym - ok. 24 godz.

e - po treningu sifowym - ok. 48 godz.

e - po treningu wytrzymatoSciowym - ok. 72 godz.

Zdolno$¢ do odnowy polepsza si¢ z jednej strony z wiekiem, z drugiej (przede
wszystkim) - pod wpltywem adaptacji do systematycznie wzrastajacych obcigzen
treningowych. Po dtugotrwatych przerwach w treningu zdolno$¢ ta zmniejsza sie.
(12,19)

Narzad oddechowy jak 1 inne narzady ciata przechodzi w okresie rozwoju bardzo
ztozony proces przebudowy zanim osiggnie wielko$¢ i sprawno§¢ czynnoSciowg jak



w ustroju dorostym. Zmieniajac si¢ z wiekiem i podlegajac statym wpltywom
wewngtrznego i zewngtrznego Srodowiska narzad ten przeksztatca si¢ zaréwno pod
wzgledem morfologicznym jak i fizjologicznym. Budowa i funkcja zwigzane sg przy
tym - za pomocg neuro-hormonalnej regulacji i koordynacji w jedng cato$¢ 1 warunkuja
przystosowanie si¢ ustroju dzieci i mtodziezy do zmieniajacych si¢ warunkéw bytu

w poszczegblnych okresach zycia. (13, 14)

Kulminacja biologiczna czynnoSci adaptacyjnych przypada w przyblizeniu miedzy 10 a
17 r.z. tj. na okres, w ktérym wydajnoS$¢ fizyczna nie osiggneta jeszcze maksimum.
Poniewaz przy stosunkowo jednakowej pracy zuzycie tlenu wraz z wiekiem

i zwigkszaniem si¢ ci¢zaru ciata wzrasta, przyjmuje si¢, ze procent zuzycia tlenu na
jednostke cigzaru ciata, we wszystkich przedziatach wieku, jest zblizony. Do ok. 12 r.z.
zuzycie tlenu u chlopcéw i dziewczat jest podobne. U dziewczat maksymalne zuzycie
tlenu osigga wartosci graniczne w wieku 15-16 lat, a u chtopcéw dopiero w 18-19 r.z.

W odréznieniu od dorostych, pojemno$¢ zyciowa ptuc nie zalezy od zmian potozenia
ciata np. w ¢wiczeniach gimnastycznych. Zwiekszenie obwodu klatki piersiowe;j

1 minutowej pojemnoSci oddechowej zwigzana jest ze wzrostem efektywnoSci
wentylacji pluc. Im miodsze sg dzieci, tym wiekszy jest wydatek energetyczny -

w zwigzku z mniejsza rozciagliwoscig tkanek ptuc oraz zwigkszajacym si¢ z wiekiem
procentem pochfaniania tlenu w ptucach. Wszystko to wskazuje, ze w mtodym wieku
aparat oddychania funkcjonuje mniej wydajnie. Ujawnia si¢ to przy obcigzeniach
fizycznych, podczas ktérych obserwuje si¢ duzg minutowg pojemno$¢ oddychania nie
potaczong z wykorzystaniem tlenu z pobieranego powietrza. Réwnocze$nie zdolno§¢é
dzieci do dowolnego zatrzymania oddychania jest znacznie mniejsza niz u dorostych.
Juz przy niewielkim obnizeniu poziomu tlenu we krwi (do 90-92% oksyhemoglobiny),
dzieci przewaznie wznawiaja oddech, natomiast doro§li wytrzymujg ten spadek do 80-
85%. Jest to zwigzane z trudnoScig sttunienia normalnych ruchéw oddechowych. (14)

Osobnicy trenujacy sa przystosowani do zmian zwigzanych z obnizong zawartoScig
tlenu w wigkszym stopniu niz nie trenujacy, co charakteryzuje pewien poziom
przystosowania ruchéw oddechowych do ztozonych warunkéw pracy.

Przy powtarzaniu r6znych ¢wiczen rytm oddychania moze zostaé wypracowany.
Dowolne zmiany w tym zakresie oddalaja pojawienie si¢ zadyszki, polepszajag wymiang
gazowg 1 wysycenie krwi tlenem, zwigkszajg zdolno§¢ do pracy.

Jest to szczegblnie wazne w etapie wstgpnym szkolenia sportowego, kiedy dzieci
przyswajaja sobie wiele nowych nawykow ruchowych. (10, 12)

Ze wzrostem wytrenowania wigze si¢ zwigkszenie pojemnosci zyciowej pluc, spadek
wzglednej wartoSci ( w stosunku do ogdlnej pojemnosci ptuc ) zalegajacego w nich
powietrza, przyrost maksymalnej wentylacji ptuc i objetosci wdechu i wydechu.

SREDNIE WSKAZNIKI ODDYCHANIA ZEWNETRZNEGO U DZIECI
(wg. Wtodzimierza Starosty)

Tabela nr. 1
. Badani
Wskaznik - -
Nie trenujacy | Sportowcy
Pojemnos¢ zyciowa ptuc (w % naleznej wielkoSci) 1129116 127,71 2,0

Udzial zalegajacej pojemnoSci powietrza (w % ogdlne;j

. oy 20,94: 0,6 17,9 £0,5
pojemnosci ptuc )




Maksymalna wentylacja ptuc (w % naleznej wielkosci) 1420138 167,730
Objetos¢ wdechu (I/s ) 34+0,1 4,3 +0,1
Objetos¢ wydechu (1/s ) 3,6+0,1 4,1 +0,1

Ocena mozliwoSci dzieci w zakresie wytrzymatoSci powinna uwzgledni¢ poziom
maksymalnego zuzycia tlenu, ktéry jest wyraZnie wyzszy niz u nie trenujacych. (14,19)

Jednak obserwuje si¢ rowniez duze réznice w tym zakresie u mtodziezy i u dorostych na
korzys¢ tych drugich. U miodych sportowcéw juz w 4 minucie biegu na ruchomej biezni
poziom pochtaniania tlenu zaczai si¢ obnizac, za$ u dorostych wzrastat do 6 minuty.
Wskazuje to na mniejsze mozliwosci dzieci 1 mtodziezy w ¢wiczeniach szybkoSciowo-
wytrzymatoSciowych. Réznice obserwuje si¢ réwniez jesli chodzi o ptec.

U chiopcéw zdolno$¢ do pracy w warunkach beztlenowych zwigksza si¢ wraz
z wiekiem, w wigkszym stopniu u trenujacych niz u nie trenujacych.

U dziewczat trening sportowy zmienia nie tylko absolutne wartoSci pochtaniania tlenu,
ale tez ukierunkowanie zmian zwigzanych z wiekiem. U trenujacych pochfanianie tlenu
wzrasta z wiekiem, a u nie trenujacych nieco spada. (21)

Uklad kostno-stawowo-wigezadlowy

Petne skostnienie szkieletu jest procesem dtugotrwatym i trwa do ok. 20-22 r. z., chociaz
wzrost ciata na dtugos$¢ konczy si¢ juz w wieku 18-20 lat. Rosnaca koS¢ jest elastyczna,
posiada duzg wytrzymatoS$¢ na naciskanie i rozcigganie, a mniejszg na zginanie. Stad tez
uktad kostny dziecka ma mniejszg odporno$¢ na obcigzenia niz cztowieka dorostego.
Okresowe obcigzenia aktywng praca ukfadu migSniowego stymulujg wzrost kosci na
dtugos¢, zbyt duze zaréwno co do wielkoSci sit, jak 1 czasu ich dziatania - hamuja
wzrost. (10)

Wszechstronny i prawidtowy, jesli chodzi o wielkoS$¢ obcigzen trening, nie stanowi
niebezpieczefistwa, moze by¢ natomiast stymulatorem przebudowy tkanki kostne;.
Trening prowadzony w okresie dzieciecym pozwala na:

1. uniknigcie w przysztoSci rozbieznoSci miedzy czynnikami rozwojowym a
nastepstwem obcigzen zewnetrznych,

2. zapobiega wptywom zwyrodnieniowym,

3. zmniejsza si¢ niebezpieczefistwo choréb w obrebie stref kostnienia, a takze tzw.
"mimowolnych uszkodzen"

4.ulega wzmocnieniu uktad wigzadtowy, co pozwala unikng¢ wielu ucigzliwych
kontuzji typu przypadkowe zwichnigcia, czy skrecenia stawow.

W okresie dziecifistwa 1 mtodzienhczym modele chrzestne przysztych kosci i1 niedojrzate
kosci stwarzaja duze mozliwoSci w zakresie ksztattowania gibkoSci. Wigksza
elastyczno$¢ chroni réwniez przed urazami. Z drugiej jednak strony sg one mato
odporne na bodZce mechaniczne i w zwigzku z tym bardziej podatne na wszelkiego
rodzaju znieksztalcenia, mi mtodszy jest osobnik, tym bardziej wrazliwy na ujemne
oddziatywania jest jego aparat kostno-stawowo-wi¢zadtowy. (14)

Istnieje takze ryzyko mikrourazéw powierzchni stawowych, ktdre sg bardzo delikatne, a
ich zdolno§¢ regeneracji bardzo si¢ zmniejsza przy powtarzajacych si¢ uszkodzeniach.

Jednym z najwazniejszych mechanizméw uszkodzen narzadu ruchu jest wykonywanie
wysitkéw mimo zmeczenia migsni, ktére na drodze odruchowe;j stabilizuja obcigzane
stawy. Brak stabilizacji mig§niowej naraza stawy na dysproporcje, powoduje
niedokrwienie nasad i wtdrne zaburzenia procesu wzrastania. N-a skutek przecigzen



stawowych spotykamy u mtodociamych uszkodzenia chrzgski nasadowej tzw.
ztuszczenie nasad tj. rozerwanie chrzastki nasadowej w jej najstabszym miejscu,
najcze¢sciej w strefie komorek zwyrodniatych na pograniczu komorek przerostych

1 strefy przygotowawczego skostnienia. Uszkodzenia te wystepuja najczesciej w wieku
10-14 lat. Duzy wplyw na to maja niedobory witaminowe, szczegdlnie witamin A, C

1 D. W okresie dojrzewania czynnoS¢ chrzastki przyspieszaja hormony wzrostowe,

w wyniku czego zmniejsza si¢ jej mechaniczna wytrzymatoS¢. Chrzastka jest
szczegOlnie wrazliwa na dzialanie sit zgniatajacych i rozciggajacych. (13)

W niektdérych fazach ontogenezy wystepuja niekorzystne proporcje ciata, stwarzajace
mato korzysty uktad dzwigni.

Krzywizny kregostupa ksztattujg si¢ juz przed 7 r. z. ale sg niestabilne az do starszego
wieku szkolnego 9 (do 16 lat). Jest to szczeg6lnie niebezpieczny okres

w posturogenezie, ze wzgledu na to, Ze po rozpoczeciu nauki szkolnej, znacznie
zwigksza si¢ 1108¢ czasu spedzanego w pozycji siedzgcej. Dlatego do 15-16 r. z. mozliwe
jest aktywne oddziatywanie podczas treningéw, zapobiegajace wadom postawy.

Niewskazane, a nawet zabronione jest w mtodszym wieku szkolnym stosowanie
¢wiczen fizycznych z obcigzeniem osiowym kregostupa, co powoduje czgsto m.in.
patologiczne powiekszenie krzywizn kregostupa, a co za tym idzie uszkodzenie
krazkéw miedzykregowych.

Wyjatkowe znaczenie ma ksztaltowanie prawidlowej stopy. Nadmierne jej obcigzenia,
szczegOlnie statyczne, mogg prowadzi¢ najpierw do dajacego si¢ naprawié ptaskostopia,
a p6zniej do przewlektych schorzefi zwigzanych z trwatymi zmianami wysklepienia
stopy - podtuznego i poprzecznego. (14)

Istotny jest rowniez fakt, ze zaréwno strukturalne, jak i funkcjonalne mozliwosci
adaptacyjne pasywnej czgsci uktadu ruchu sg znacznie ograniczone w poréwnaniu

z czgScig aktywng. Nieadekwatny rozwoj mieSni moze doprowadzi¢ do powaznych
uszkodzen narzadu ruchu. Wymaga to rozwaznego stosowania ¢wiczefi, zmierzajacych
do znacznych przyrostdw masy oraz sity mi¢Sniowej u mtodocianych sportowcow. (21)

Uklad migSniowy

Wiadomo, Ze trening stanowi silny bodziec stymulujacy rozwdj migsni. Pod wptywem
obcigzenia fizycznego nastgpuje wzrost masy mig§niowej réwniez u dzieci i mlodziezy.
Og6lnym efektem jest roboczy przerost mies$ni, ktéremu zazwyczaj towarzysza zmiany
mikrostruktury i skfadu chemicznego. Zwigksza si¢ 110S¢ substancji biatkowe;j
elementéw kurczliwych, jednak bez wzrostu liczby widkien. Trening powoduje takze
zwigkszenie liczby i powierzchni kapilaréw, co polepsza transport sktadnikéw
odzywczych i tlenu do migsni.

Najwidoczniejszym efektem ¢wiczen jest wzrost masy tkanki, co manifestuje si¢
wystgpieniem mig¢sni o grubszym przekroju i bardziej wyrazistej rzezbie. Rzecz
oczywista, ze migsnie lepiej rowinigte charakteryzujg si¢ wiekszg efektywnoScig pracy,
ruchliwodcig i szybkoScig oraz sita i wydolnoScig.

Zakres mozliwoSci adaptacyjnych mieSnia jest zdeterminowany przez czynniki
genetyczne. Migsiefi szkieletowy zbudowany jest z dwdch typéw widkien,
zréznicowanych pod wzgledem morfologicznym, biochemicznym oraz funkcjonalnym;

e typ I STF - wolnokurczliwe, wysoko utleniajace,
e typ H FTFo - szybkokurczliwe, utleniajaco-glikolityczne,



e typ H FTFg - szybkokurczliwe, wysoko glikolityczne.

Trening o charakterze sitfowym i szybko§ciowym wywotuje przede wszystkim adaptacje
miesni specyficzne dla metabolizmu beztlenowego. Praca tego typu stawia wyzsze
wymagania wiéknom szybkokurczliwym. Z kolei trening wytrzymatoSciowy rozwija
adaptacje typowe dla metabolizmu utleniajacego. Wigkszym obcigzeniom ulegajg
przede wszystkim witékna wolnokurczliwe.

Pod wptywem treningu nie ulega natomiast zmianie stosunek procentowy widkien
wolnych 1 szybkich w mig$niu. Jest on bowiem uwarunkowany genetycznie.

Na tle przedstawionych wtaSciwosci rysujg si¢ pewne uwagi, dotyczace treningu dzieci
i mlodziezy. Chodzi tu przede wszystkim o stosowanie racjonalnej wielkoSci oraz
proporcji obcigzef treningowych, przystosowujacych aparat ruchowy do
systematycznego wysitku. Zbyt wczesSnie i czgsto stosowane intensywne obcigzenia
specjalistyczne, zaniedbania treningu wszechstronnego, doprowadza bowiem do
czestych kontuzji migSniowych oraz stawowo-wigzadtowych. Nadmierne i jednostronne
obciazenia treningowe najczesSciej wywotuja szkodliwe skutki nie w narzadach

1 uktadach wewngtrznych mtodocianych ustrojéow, ale wiasnie w uktadzie ruchu.

Proces rozwoju uktadu mig§niowego w kierunku progresywnym ulega wzgledne;j
stabilizacji dopiero okoto 18-20 roku zycia. Mozna wtedy uznac¢ tkanke migSniowa za
optymalnie zréznicowang i dojrzatg. (10, 14, 21)

Uklad nerwowy i psychika

Rozw@j psychiczny jest jednym z przejawow ogolnego rozwoju osobnika. W toku
ontogenezy mozna uwzgledni¢ pewne state mechanizmy wspoélne dla kazdego wieku,
tzn. funkcjonalnie niezmienne. Obok nich sg takze funkcje zmienne, okreslajace
specyfike poszczegdlnych faz rozwojowych. Poréwnujac dziecko i dorostego, widaé

z jednej strony identycznoS¢ reakcji 1 wowcezas mowi sie o "matym cztowieku", by
wyrazié, ze dziata ono podobnie jak dorosty. Z drugiej jednak strony, jest ogromna 1lo$¢
réznic mig¢dzy nimi i méwi si¢ wtedy, ze "dziecko to nie maty dorosty", wykazujac, ze
odznacza si¢ ono pewnymi szczegdlnymi cechami wtaSciwymi tylko jemu. (1,2)

Rozwdj psychiczny mimo znacznych réznic indywidualnych przebiega podobnie u oséb
w tym samym wieku. Wyrdznia si¢ cechy typowe i charakterystyczne dla
poszczegblnych okreséw zycia. Dla sportu dzieci i mlodziezy najbardziej interesujace
beda wtasciwosci charakteryzujace wiek szkolny i okres dorastania.

Sfera zycia psychicznego dziecka rozpoczynajacego nauke w szkole, pod wptywem
zmieniajacych si¢ warunkow, ulega znacznym przeobrazeniom. Nastepuje w tym czasie
rozw0j Swiadomosci, aktywnoSci i odwagi. Jest rOwnowaga pomiedzy procesami
pobudzania i hamowania, szybkie utrwalanie odruchéw warunkowych. (10, 21)

Rozw@j psychiczny mtodziezy w okresie dorastania uwarunkowany jest rozwojem
uktadu nerwowego. Wzrasta pobudliwo$¢ nerwéw , co objawia si¢ nadmierng
pobudliwoscig 1 wrazliwoS§cia. Mtodociani sg nerwowi, wrazliwi i przeczuleni. Naczynia
krwiono$ne sg nadwrazliwe i pojawia si¢ nagle bledniecie i czerwienienie pod wptywem
bodZcow psychicznych.

Rozwdj funkcji poznawczych:

e spostrzezenia
- s3 doktadniejsze, bogatsze w szczeg6ty, wielostronne, doskonali si¢ umiejetnosé
analizy i syntezy, lepsza i sprawniejsza orientacja w przestrzeni i czasie.



e pamigé
- w wiekszym stopniu zaznacza si¢ postugiwanie pamigcia logiczng. Na plan
dalszy odchodzi pami¢¢ mechaniczna.

e mySlenie
- doskonali si¢ mySlenie abstrakcyjne i logiczno-dedukcyjne; myS$lenie przybiera
postaé operacji formalnych; charakterystyczny dla tego okresu jest krytycyzm,
wyobraznia i fantazja.

Duzg role odgrywaja marzenia i plany. WyobrazZnia faczy si¢ z emocjonalnoScig.
Dominuje tu sfera uczuciowa. Emocje odgrywaja bardzo duzg role. Uczucia sg chwiejne
i "ruchliwe", tzn. nietrwate i tatwe. Czg¢sto wystepuja nieokresSlone tesknoty,
bezprzedmiotowe pragnienia. Przyczyny tego stanu tkwig w intensywnych przemianach
hormonalnych, ktére rzutujg na uktad nerwowy. Wszelkie stany emocjonalne
przezywane sg bardzo gieboko:

e stany obronne - strach, lek, niepokdj, nieSmiato$¢
e stany agresywne - gniew, zazdroS¢, nienawis¢
e uczucia pozytywne - mito$¢, wzruszenie, przyjemnos¢

Nawet stabe bodZce wywotuja reakcje gwattowne i wybuchowe. Znamienny dla okresu
dorastania jest rozwdj uczuc estetycznych.

Ksztaltuje si¢ postawa moralna, wzrasta SwiadomoS¢ w przestrzeganiu norm moralnych.
W stosunkach spotecznych tworzg si¢ nieformalne struktury grupowe. Mtodziez
wyrabia sobie wtasne poglady na temat zasad i norm postgpowania w stosunkach
migdzyludzkich. Wszelkie poczynania nabierajg cech §wiadome;j i celowej dziatalnoSci.
Powszechnie wystepujacym zjawiskiem jest przekora, co prowadzi do konfliktow

z otoczeniem. Nie mozna tu pomingé wysitkow do Swiadomego przeksztatcania swego
charakteru i ¢wiczenia woli do osiggnigcia upatrzonego ideatu osobowosci.

Ksztaltowanie §wiadomosci i osobowosci moze by¢ w duzym stopniu kierowane
treningiem Taekwon-do, ktdry jest przede wszystkim procesem wychowawczym, a
trener przede wszystkim wychowawcg. (11, 14)

Proces wychowania zaktada wykorzystanie wszystkich srodkéw treningu oraz zespotu
specyficznych dziatanh wychowawczych dla rozwigzania zadafi zmierzajacych gtownie
do ksztattowania pozadanych postaw spoteczno-moralnych, oraz systemu wartosci
wigzacych si¢ nie tylko z dziatalnoScig sportowa, ale przede wszystkim z harmonijnym
funkcjonowaniem jednostki w zyciu spotecznym.

Niezbedne dla osiagnigcia wysokich efektéw sportowych sa réwniez takie cechy
charakteru, ktére mieszcza si¢ w pojeciach "gotowos§¢ do treningu 1 walki sportowej".

Proces wychowania winien zatem uwzglednia¢ prace nad ksztattowaniem wytrwatoSci
w dazeniu do celu, wiary we wlasne sity, ambicji, woli walki i zwycigstwa, odwagi
1 opanowania.

Trener powinien jednak wychowawczo oddziatywac nie tylko w spontanicznie
zdarzajacych si¢ sytuacjach, lecz réwniez czynnie je organizowac. W treningu i walce
sportowej ksztattuje si¢ pigkng zasade fair play, ktérg wtérnie mozna przenie$¢ na inne
dziedziny zycia. (10, 14, 21)

Dojrzewanie plciowe



Okres dojrzewania charakteryzuje si¢ znaczng, biologicznie uwarunkowang,
zmienno$cig. RéwieSnicy moga znacznie roznic si¢ miedzy soba rozmiarami. Dlatego
ich ocena tylko na podstawie wieku kalendarzowego nie jest w petni miarodajna. (10)

Okres pokwitania zaznacza i pogtebia réznice w motorycznosci dziewczat i chtopcow.
Sa one konsekwencja zmian w rozwoju somatycznym. Wystepujg tu silne zaktdcenia
motorycznoSci:

e Zaburzenia ogélnej motorycznosci - ruchy stajg si¢ toporne i niezgrabne (widac to
np. podczas chodu 1 biegu).

e Spadek zwinnoSci.

e Zmniejszenie celowosci ruchdw - ruchy koficzyn stajg si¢ nieuporzadkowane, sg
mato doktadne, wystepuja duze trudnoSci w wykonywaniu ruchéw ztozonych.

e Rozrzutno$¢ ruchowa - pojawiajg si¢ zbedne przyruchy, zakres ruchow jest
wigkszy, nie jest to potrzebne.

e Zakldcenie dynamiki - wiele czynno$ci ruchowych jest wykonywane przy zbyt
duzym napig¢ciu migSniowym, cz¢Sciowo przy kontrakcji antagonistow, co
doprowadza do ruchéw sztywnych, kanciastych. W innych przypadkach, ruch jest
pozbawiony sily i energii, co robi wrazenie niedbatoSci.

e Obnizenie zdolnoSci uczenia si¢ ruchu - czgsto nawet dtugotrwate ¢wiczenia nie
doprowadzaja do oczekiwanych wynikow, wystepuja "zahamowania motoryczne"
okreSlone jako "obawa" utrudniajgca uczenie si¢ nowych ruchéw.

e Sprzeczno$ci w ogélnym zachowaniu si¢ motorycznym - niepokdj motoryczny
wyrazajacy sie w ruchach nieSwiadomych. W krancowych wypadkach prowadzi
to do nieumotywowanych, nieuporzadkowanych potrzasan gtowa, ramionami,
grymasow twarzy, do nagtych wymachiwaf konczynami. Wynikiem tego jest
nadmierne wydatkowanie sity i rozrzutno$¢ motoryczna. Z drugiej strony
obserwuje si¢ nieche¢ do ruchu 1 ociezato$S¢ motoryczna. (11, 14)

W/w zmiany dotycza pierwszego okresu dojrzewania ptciowego. Przyczyny takiego
stanu rzeczy sg nastepujace:

1. nieréwnomierne wzrastanie organizmu
2. dluzsze konczyny, wyzej potozony Srodek ciezkosci
3. przejsciowe wychudzenie

W drugiej fazie obserwuje si¢ stopniowe zanikanie tych zaktocen. Wystepuje tu
wyraZzny podzial na motoryczno$¢ kobiecq i meska. Nie jest rzadkoS$cia, Ze u niektérych
chfopcow 1 dziewczat nie spotyka si¢ zadnych ujemnych zjawisk w motorycznosci, badz
objawy sa niewielkie. Najczg¢Sciej sg to osobnicy nie wykazujacy zadnych dysharmonii
somatycznych.

Stagnacje¢ rozwoju lub pogorszenie motorycznosci oséb regularnie uprawiajacych sport
ledwo mozna czasem zauwazy¢. Pogorszeniu w okresie dojrzewania, podlegaja przede
wszystkim te ruchy, ktérych wykonanie nie wymaga duzej koncentracji, a wigc np.
czynnoSci codzienne. Okre§lone ruchy sportowca, jesli sg systematycznie ¢wiczone,

w mniejszym stopniu sg zaktécane. (21)

ETAPY SELEKCJI, SZKOLENIA I WSPOLZAWODNICTWA W SPORCIE
DZIECI I MLODZIEZY

Dobor 1 selekcja otwierajg caty proces szkolenia 1 poszczegdlne jego etapy. W szerokim
rozumieniu jest to ocena przydatnoSci kandydatow do danej specjalizacji oraz
perspektyw ich rozwoju sportowego. W wezszym znaczeniu ocenia si¢ gotowosé
zawodnika do podjgcia walki sportowej w ramach okreS§lonej koncepcji strategicznej



i taktycznej. Procedura selekcyjna dotyczy mtodego cztowieka chetnego do uprawiania
sportu. Nie moze wiec zawiera¢ takich elementow, ktore godzityby w jego godnosc¢ lub
zrazaly do sportu w jakiejkolwiek postaci. Nie mozna ani na moment zapomnie¢, ze
mtodzi osobnicy, a szczegdlnie dzieci, s3 wyjatkowo wrazliwe na wszelkie przejawy
niesprawiedliwoSci i negatywne bodzZce. Problem selekcji jest wielo aspektowy.
Przeplataja si¢ w nim elementy biologiczne, medyczne, spoteczne, pedagogiczne,
psychologiczne i etyczne (moralne). (9, 18)

Caly ciag dziatafi selekcyjnych otwiera tzw. dobdr wstepny - gdzie wg. okreSlonych
kryteriéw kieruje si¢ do wyczynowego treningu kandydatéw o dobrych rokowaniach
sportowych ( szeroko rozumowanych ). Nie bierze si¢ tu na 0gét pod uwage
specjalizacji, a jedynie kieruje si¢ dzieci do wszechstronnego szkolenia.

Selekcja to dynamiczny proces zmierzajacy do wybierania kandydatéw posiadajacych
optymalne warunki fizyczne i psychiczne do osiggniecia w przyszioSci wynikéw

w danej dyscyplinie, czy konkurencji. Jest ona procesem cigglym, przy czym jej kryteria
zmieniajq si¢ 1 zaostrzajag w miar¢ wzrostu zaawansowania sportowca.

W sporcie znana jest selekcja naturalna i kierowana.

Selekcja naturalna polega na stopniowym rozwijaniu predyspozycji w toku samorzutnie
podjetego 1 realizowanego przez okreSlony czas treningu.

Selekcja kierowana natomiast zmierza do kwalifikowania do treningu os6b obdarzonych
specyficznym dla danej specjalizacji zespotem cech, mierzonych w sposéb ciaggly
poprzez zestaw okre§lonych pomiaréw oraz przyrost wynikéw sportowych. Stanowi
ciag logicznie uzasadnionych dziatan, towarzyszacych kazdemu etapowi szkolenia. (13,
20)

Teoretyczny system selekcji dzieli si¢ najczeSciej na trzy etapy.

Etap I - selekcja wstepna

ukierunkowana powinna by¢ na okreslenie poziomu sprawnosci wszystkich zdrowych
dzieci 1 podstawowych wskaznikow ich budowy ciata. Dla wigkszoSci dyscyplin ten
etap prowadzony jest w wieku 10-11 lat i kieruje dzieci do wszechstronnego szkolenia.

Etap II - selekcja wlaSciwa

ma na celu dobdr najbardziej uzdolnionych osobnikéw do poszczegdlnych grup
dyscyplin sportu lub konkurencji na podstawie ré6znorodnych predyspozycji:
zdrowotnych, ruchowych, somatycznych, funkcjonalnych, psychicznych. Odbywa si¢
ona po 2-3 letnim okresie szkolenia wszechstronnego, otwierajac etap szkolenia
ukierunkowanego. Prowadzacy zajecia powinien by¢ cierpliwy, gdyz wrodzone
uzdolnienia nie zawsze przejawiaja si¢ natychmiast. Czasami dla ich ujawnienia
konieczna jest nawet zmiana metod nauczania technik ruchu.

Etap III - selekcja specjalistyczna,

ktorej celem jest ustalenie specyficznych predyspozycji niezbednych w konkretne;j
dyscyplinie lub konkurencji. Dotyczy zawodnikow po ok. 4-5 latach szkolenia i1 otwiera
etap szkolenia specjalistycznego. Aby wszechstronnie pozna¢ kazdego zawodnika
niezbe¢dne jest prowadzenie statych obserwacji, badaf i pomiaréw jego réznych
predyspozycji. Istotne jest takze poznanie psychiki zawodnika, w tym jego
zainteresowan 1 motywacji. Ten etap selekcji trwa az do konca kariery zawodnika,
tworzac wielostopniowy system przechodzenia na coraz wyzsze jego etapy, zar6wno

w sensie wieku (juniora modszego, juniora, seniora), jak tez poziomu zaawansowania
(od klas mtodziezowych do poziomu mistrza sportu klasy miedzynarodowej). (11, 13)

Niezaleznie od okre§lonych prawidtowosci rozwojowych i1 tempa wzrastania,
réznicowania i dojrzewania organizmu - réznice indywidualne mogg by¢ duze, co winno
pociggac za sobg zréznicowanie norm kryteriéw selekcyjnych i postepowania



treningowego. Nie da si¢ rowniez jednoznacznie okresli¢ wieku rozpoczecia etapu
wszechstronnego przygotowania. Stad tez coraz czeScie] mowi sie o duzym znaczeniu
tzw. preselekcji, polegajacej m.in. na wszechstronnej obserwacji dzieci juz

w najmtodszym wieku.

Z tych wtasnie przestanek wynikajg okreSlone kryteria selekcyjne zwigzane z modelem
wymogdéw danej specjalizacji sportowej. Dajg si¢ one uporzagdkowac w okreSlone grupy
oparte na ich funkcjonalnych zwigzkach z gotowoscig do uzyskiwania wysokich
wynikow. (18)

W. Starosta i A. Handelsman proponujg nastgpujacy podziat wazniejszych predyspozycji
do odnoszenia sukceséw w sporcie. (tabela 2)

W wyniku prowadzonej selekcji wsrdd odrzuconych kandydatéw znajdujg si¢ tez tacy,
ktoérzy odnosiliby duze sukcesy w innych dyscyplinach.

Zle prowadzona selekcja, niepedagogiczne postepowanie oséb ja przeprowadzajacych
spowodowato utracenie znacznej liczby uzdolnionych ruchowo dzieci i mtodziezy,
ktorzy po prostu "nie trafili na swoja dyscypline", a odrzuceni w jednej nie podejmowali
juz ponownych préb dostania si¢ do innych. (13, 14)

W Taekwon-do dominuje selekcja naturalna przede wszystkim dlatego, ze jest to
gléwnie sztuka walki, ktdra ma ksztattowa¢ obok sprawnosci fizycznej, tak samo wazng
psychike 1 osobowos¢ czlowieka, a nie jedynie zawodnika na kilka lat. Taekwon-do jest
filozofig zycia, z ktérej moga korzysta¢ wszyscy bez wzgledu na pteé i wiek.
Osiagnigcie mistrzostwa w tej dziedzinie nie jest rOwnoznaczne z najwyzszym podium
na zawodach migdzynarodowych. Z podium si¢ schodzi, przychodzg inni nowi
zawodnicy, ustalaja nowe rekordy.

Rodzaje predyspozycji

ZDROWOTNE
RUCHOWE:

o UZDOLNIENIA RUCHOWE

o KOORDYNACJA RUCHOWA

o SPRAWNOSC FIZYCZNA
SOMATYCZNE (struktura ciata)
FUNKCJONALNE
PSYCHICZNE
INNE:

o WARUNKI BYTOWE

o WARUNKI SZKOLENIA

o TRENER i SYSTEM SZKOLENIA

TAB.2 Wazniejsze predyspozycje do odnoszenia sukcesOw w sporcie (Starosta - 1981)

Mistrzem Taekwon-do pozostaje si¢ na cate zycie, niezaleznie od tego, czy startowato
si¢ w jakichkolwiek zawodach. Przyktadem tego jest najwiekszy autorytet i tworca tej
sztuki walki generat Choi Hong Hi. (3, 8)

Trening sportowy jest okreslonym stymulatorem przebudowujacym funkcje ustroju.
Niezbedne jest wiec rozpatrzenie podstawowych uwarunkowan rozwojowych
stanowigcych biologiczne podtoze treningu. Wzrastajacy, réznicujacy si¢ organizm
stanowi plastyczny twor, ktéry w okreSlonych granicach tolerancji mozna ksztattowaé
w kierunku sprostania wymogom przysztego mistrzostwa sportowego.



Wraz z procesem dojrzewania i wzrastania organizmu, zmianami wielkoS$ci i proporcji
ciata, funkcjonowaniem poszczegdlnych uktadéw i organéw zmienia si¢ réwniez
poziom sprawnosci 1 zdolno$¢ do podejmowania wysitkow fizycznych. (9, 20)

Wszystkie oddziatywania treningowe odbywaja si¢ na tym wtasnie podtozu. Wigze si¢
z tym problem odpowiedniego wieku rozpoczynania treningu i takiego jego
zaprogramowania, by w optymalnym czasie i przy ekonomicznym naktadzie pracy
0siggnac najwyzszy poziom zaawansowania.

Zakonczyta si¢ fascynacja tzw. "wczesng specjalizacjy" zaczat obowigzywac tzw.
"trening ogdlnorozwojowy". Jego skutkiem miat by¢ wielostronny rozwdj cech

i dyspozycji, stanowigcy fundament pod przyszia specjalizacje i mistrzostwo sportowe.
Nie precyzuje on jednak, ani ostatecznego celu, ani formuty rozwigzah metodycznych
prowadzacych do mistrzostwa. Celowe podnoszenie stanu wytrenowania najpetnie;]
wigze si¢ z racjonalnym oddzialywaniem na profil i poziom sprawnoSci fizycznej oraz
wydolnoSci. Proces ten przebiega w czasie (struktura czasowa treningu) i winien by¢
regulowany stosownie do dynamiki przemian rozwojowych w ontogenezie, aktywnego
poziomu wytrenowania oraz odlegtoSci od wyznaczonego celu treningu. (11, 14)

Wyrdznia si¢ trzy etapy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy:

1. etap przygotowania wszechstronnego, gdzie r6znicowanie warunkowane jest
przede wszystkim kryteriami rozwoju biologicznego. Nastepuje tu rozwijanie
potencjatu ruchowego, wyposazenie w bogaty zaséb umiejgtnosci ruchowych,
rozpoznanie kierunkowych uzdolniefi i zainteresowan. Trening wszechstronny
obejmuje wszelkie grupy Srodkéw rozwijajacych w sposéb analityczny
poszczegdlne cechy motorycznosci, badz tez kompleksowo ksztattujacy potencjat
ruchowy, wzbogacajacy umiejetnosci ruchowe w réznorakich zadaniach.
Wszystko to przeprowadzane jest gldéwnie w formie zabawowe;.

2. etap przygotowania ukierunkowanego, czyli kierunkowe ksztattowanie
rozpoznanych predyspozycji, profilowanie potencjatu ruchowego jako
funkcjonalnej bazy prognozowanej specjalizacji. Trening ukierunkowany grupuje
Srodki stuzace ksztaltowaniu celowo profilowanego potencjatu przy zastosowaniu
réznorakich metod. Formutuje réwniez zesp6t umiejetnosci charakterystycznych
dla prognozowanego kierunku specjalizacji.

3. etap przygotowania specjalistycznego, ktory ksztattuje i doskonali mistrzostwo
sportowe w danej specjalizacji ruchowej. Trening specjalistyczny uwzglednia
wymogi techniczne i funkcjonalne obranej specjalizacji, rozbudowuje sprawno§¢
specjalng w zadaniach analitycznych 1 kompleksowych, przy uzyciu specjalnych
metod. Mieszczg si¢ tu réwniez Srodki doskonalenia technicznego,
wolicjonalnego i taktycznego. (9, 13)

Do poszczegdlnych etapéw szkolenia dostosowany jest system wspdétzawodnictwa jako
nierozerwalny element procesu szkolenia.

W etapie og6lnorozwojowym wspétzawodnictwo dzieci ma charakter zabawowy -
wszechstronny w dostosowaniu do realizowanych zadan. Niedopuszczalne sg starty
obcigzajace psychicznie. Ma to by¢ zabawa w sport umozliwiajaca realizowanie procesu
szkoleniowego bez nadmiernych obcigzen 1 przedwczesnego "wypalania" zainteresowan
sportowych. Podstawowga imprezg sg Igrzyska Mtodziezy Szkolne;j.

W etapie ukierunkowanym zgodnie z procesem szkolenia wspétzawodnictwo ma
charakter wielobojowy z zakresu danej grupy sportow. Wiodaca imprezg jest
Ogodlnopolska Spartakiada Mtodziezy rozumiana jako catoroczny system szkoleniowo-
sportowy dla szkét podstawowych.

W etapie specjalistycznym podstawowym elementem wspétzawodnictwa sg
Mistrzostwa Junioréw, (Mistrzostwa Polski, Europy, Swiata) w dwdéch kategoriach



wiekowych: junioréw miodszych w etapie wstgpnej specjalizacji i junioréw
w ostatecznej specjalizacji. (11, 13)

Wspétzawodnictwo sportowe jest proba sit w bezposredniej walce z przeciwnikiem lub
z czasem i dystansem.

Rola wspétzawodnictwa sportowego:

1. Jest podstawowym warunkiem rozwoju sportu.
2. Pozwala na racjonalne planowanie, organizacj¢ 1 konfrontacj¢ szkolenia
sportowego.
3. Spetnia trojaka funkcje:
o szkoleniowg
o kontrolng
o wychowawczg
4. Spetnia bardzo wazng rol¢ spoteczng - jest bardzo widowiskowe. (20)

Wspétzawodnictwo sportowe musi by¢ racjonalnie przemys$lane, dostosowane do
mozliwoSci zawodnikow.

Gléwne jego zasady to:

1. Trafno$¢ zawoddw, ktéra okres§la w jakim stopniu starty przewidziane dla
zawodnikow lub zespotu sg odpowiednim sprawdzianem tego, co w danym
okresie powinno by¢ sprawdzone.

2. Rzetelno$¢, czyli doktadnosé, z jakg zawody okreslajg stopien przygotowania
zawodnika. Aby ta doktadno$¢ byta jak najwigksza, nalezy SciSle i jednoznacznie
opracowaé regulaminy zawodéw. Ponadto rzetelno$¢ proby sit moze przejawiac
si¢ migdzy innymi:

o w losowaniu kolejnych przeciwnikéw dokonanym, o ile to mozliwe, przed
rozpoczgciem okresu przygotowawczego,

o w daniu zawodnikom mozliwosci petnej koncentracji do wysitku
bezposSrednio przed startem 1 w czasie samego startu,

o w publikowaniu ostatecznych wynikow przez s¢dzidw i interpretacji tych
wynikow.

Przygotowanie do zawodéw wymaga ukierunkowanego dziatania sportowca,
odpowiedniego do jego przygotowania kondycyjnego, technicznego i psychicznego, a
takze do odpowiednio przewidywanych warunkéw kazdego konkretnego startu

w zawodach. (11,14)

ZADANIA SPORTU DZIECI I MLODZIEZY

W uchwale III kongresu Nauki Polskiej podstawowe zadanie kultury fizyczne;j
okre§lono nastepujaco: "W podnoszeniu zdrowotnoS$ci spoteczefistwa istotng rolg¢ majg
do spetnienia nauki o kulturze fizycznej - zaréwno podstawowe, jak i stosowane - jako
element ksztattowania i podtrzymywania wydolnoSci 1 sprawnosci fizyczne;]
spoteczefstwa, a w szczegdlnoSci mtodziezy, rehabilitacji zdrowotnej i przeciwdziatania
tzw. chorobom cywilizacyjnym."

Mozna przyjaé wiec kulture fizyczng nadchodzacych czaséw jako zespot bodzcow, ktdre
ksztattujg biospoteczne wartoSci osobnika i ludzkiej populaciji, eliminujacych ujemne
skutki naszego stylu zycia i pracy, przyczyniajac si¢ do przyspieszenia regeneracji
biologicznych sit i twérczych zdolnoSci cztowieka, stanowig dla niego profilaktyczng
ostong. (14)



Sport jest jednym z dzialéw szeroko rozumianej kultury fizycznej, na ktdry sktada si¢
sport traktowany rekreacyjnie 1 sport wyczynowy. Stanowig one wspotczesnie jakby
dwa odrebne zjawiska. Ten pierwszy fatwo wtapia sie¢ w sfere indywidualnej rozrywki,
dbatosci o zdrowie, stosunki oparte na kontaktach towarzyskich, réwieSniczych. Ten
drugi wkracza w obszary wielkiej polityki, ekonomii, propagandy. Dla mlodego
zawodnika oznacza tez przyjecie na siebie szeregu obowiazkow, a wiec juz nie zabawa,
ale regularny, wytezony wysitek fizyczny, prowadzenie okreS§lonego trybu zycia,
podporzadkowanie si¢ regulaminowym rygorom. Dziecko podejmujace ofert¢ kariery
sportowej nie wie, jakie konsekwencje pocigga za sobg ta decyzja, podejmowana czg¢sto
nie samodzielnie, a pod presja Srodowiska. Dlatego nieliczni tylko osiagaja wysoki
poziom sportowy. Wielu natomiast rezygnuje w potowie drogi, nie zawsze z braku
predyspozyciji, lecz z powodu niedoskonato$ci systemu szkolenia i braku odpowiednich
warunkéw w jednostkach szkoleniowych. (21)

Podstawowg ideg szkolenia miodych osobnikéw powinno by¢ "Sport dla dzieci, a nie
dzieci dla sportu". Nalezy pamigtac, ze dziecko nie stanowi pomniejszonej kopii
dorostego i przestrzegaé bardzo waznej rzymskiej zasady niezbednej przy prowadzeniu
zajeé treningowych "Spiesz si¢ powoli". (14)

W procesie przygotowania zawodnikow ksztattuje si¢ i doskonali wszystkie elementy,
ktore warunkuja wysoki poziom sportowy. Okre§laja one tym samym giéwne zadania
.sportu dzieci i mtodziezy, do ktérych zaliczamy:

1. oddzialywanie wychowawcze, polegajace na ksztattowaniu pozadanych postaw
spoteczno-moralnych oraz cech charakteru i woli niezbednych w walce sportowe;j;

2. stworzenie warunkow do harmonijnego rozwoju fizycznego i podnoszenia stanu
zdrowia dzieci 1 mtodziezy;

3. ksztaltowanie aktywnoSci ruchowej niezbednej w réznych przejawach
dziatalnoS$ci cztowieka;

4. przygotowanie techniczne, zwigzane z nauczaniem i doskonaleniem umiejetnosci
ruchowych niezbgdnych do skutecznego zachowania si¢ w walce sportowej;

5. przygotowanie taktyczne rozumiane jako nauczanie i doskonalenie metod
skutecznego prowadzenia walki sportowej;

6. przygotowanie psychiczne, ktérego istotg jest doskonalenie mozlowosci
percepcyjnych i umystowych oraz ksztattowanie umiejgtnosci regulowania
stanow psychicznych;

7. wyposazenie mtodych zawodnikéw w niezbedny zaséb wiedzy. (11)

Sport dzieci 1 mlodziezy, niezaleznie od programowych celow perspektywicznego
ksztattowania najwyzszego poziomu sportowego, jest przede wszystkim procesem
wychowawczym. Stad tez wszelkie nieprawidlowosci pedagogiczne zaktdcajace ten
proces maja dla jego zasadnoSci w spotecznym systemie wychowania znaczenie nie
mniejsze niz zastrzezenia rozwojowe, zdrowotne 1 metodyczne. (18)

OGOLNE ZASADY ZAJEC TRENINGOWYCH MEODYCH ZAWODNIKOW

Racjonalny model treningu w najmtodszych kategoriach wiekowych powinien opierac¢
si¢ na poznaniu prawidtfowosci rozwojowych z uwzglednieniem zasadniczego faktu, iz
dziecko nie jest pomniejszonym odbiciem czlowieka dorostego. Jego organizm
znajdujacy si¢ w cigglym rozwoju, roznicowaniu i dojrzewaniu, stanowi dynamiczny
uktad , ktérego funkcje winny by¢ stymulowane adekwatnymi do mozliwosci
percepcyjnych obcigzeniami treningowymi. Uwaza si¢ nawet, ze trening mtodocianych
musi si¢ na tyle r6zni¢ od tego jakiemu poddawani sg doro$li, iz realizowaé go powinni
najlepsi, specjalnie przygotowani trenerzy - pod wzgledem psychologicznym

1 pedagogicznym. Bledy popetnione w tym etapie szkolenia, zwigzane z brakiem



umiejetnosci 1 nieznajomoscig dziecigcego organizmu oraz jego psychiki, przynies§é
mogg wiele szkdd, ktérych pdZniej nie bedzie mozna juz naprawic. (13)

Szkolenie nie moze by¢ prawidlowe bez gruntownie przemyslanego planu, ktéry musi
uwzgledniac to, co bylo, co jest i co pragnie si¢ osiaggnaé. Planowanie musi by¢ realne,
co oznacza iz powinno si¢ wyznaczaé¢ wykonalne zadania, biorgc pod uwage to, ze

W miar¢ wzrostu poziomu sportowego 1 wyréwnujgcego si¢ przygotowania zawodnikow
coraz czesciej o zwyciestwie decyduje wszechstronno§¢ przygotowania m.in.
technicznego, taktycznego, ogdlnego i psychicznego. (6, 7)

Podstawowym zadaniem jest wszechstronny rozw6j motorycznosci. Kazda z cech
motorycznych charakteryzuje si¢ innym tempem rozwoju w poszczegdlnych okresach
zycia mtodego zawodnika i jest réznie podatna na specjalne oddziatywania. I tak:

1. Najwczesniej rozwija si¢ koordynacja ruchowa, dlatego doskonalenie jej nalezy
rozpoczynaé bardzo wczednie - i kontynuowac az do okresu
przedpokwitaniowego - poprzez stale stosowanie nowych ¢wiczefi o ztozone;
strukturze ruchu. Wykorzystac tu nalezy zasad¢ stopniowania trudnoSci. Duze
znaczenie ma to w nauczaniu i doskonaleniu technik Tackwon-do (szczegdlnie
noznych), ktére nalezg do bardzo skomplikowanych! i koordynacyjnie
najtrudniejszych. Wymagaja bardzo wysokiego poziomu gibkoSci (ktorg takze
mozna i nalezy rozwija¢ od pierwszych treningéw mtodocianych, czyli bardzo
wczesnie), oraz dynamiki i sity migsni ndg, grzbietu i1 brzucha.

2. Szybko§¢ jest cechg, ktéra w matym stopniu poddaje si¢ wytrenowaniu, jednak jej
optymalny rozwdj zalezy od wieku, w ktérym zaczgto ja cwiczy¢, a nalezy to
robi¢ réwniez doS¢ wczesnie, wprowadzajac zabawy o charakterze
szybkoSciowym. Jest to cecha bardzo wazna dla zawodnika Taekwon-do. Jednym
z najwazniejszych celéw w praktykowaniu tej sztuki walki jest osiggnigcie
maksymalnej szybkosci poszczegdlnych technik lub serii technik oraz uzyskanie
jak najkrétszego czasu reakcji.

3.Réwniez ksztattowanie wytrzymatoSci mozna rozpoczyna¢ w mtodym wieku. Nie
nalezy jej rozwijaé poprzez jednostronne obcigzanie mtodego organizmu,
poniewaz moze to zahamowac rozw0j koordynacji 1 szybkoSci. Ostrozne
1 umiarkowane jej stymulowanie korzystnie wptywa na ksztaltowanie odpornosci
na zmeczenie, prowadzi do podniesienia skuteczno$ci treningu. (12)

4. Wyjatkowa ostroznoS¢ nalezy zachowaé przy ksztaltowaniu sity. Przede
wszystkim trzeba unikaé sytuacji, w ktérych uszkodzone moglyby zostac tzw.
"stabe ogniwa" uktadu ruchu tj. kregostup, stawy konczyn dolnych (kolanowy,
skokowy) 1 gérnych (nadgarstkowy, fokciowy). Nie mozna stosowaé éwiczef,
ktére moglyby nadwyreZy¢ te czgSci ciata przed skokiem pokwitaniowym
1 podczas jego trwania. Czyli do momentu ukonczenia kostnienia zabronione sg
¢wiczenia z obcigzeniem osiowym kregostupa oraz wzmacnianie mm konczyn
przez tzw. "robienie masy". (1, 5)

Wielostronne przygotowanie fizyczne moze i powinno uwzgledniaé szczegdlne
uzdolnienia i zainteresowania dzieci.

Nie wolno doprowadza¢ do wyczerpania organizmu!

Wielkie znaczenie przy nauczaniu ruchéw ma przyktad. Nauka ruchéw musi
odpowiada¢ wzorcom techniki. Trudniej jest bowiem oduczy¢ btednych nawykéw
ruchowych, niz nauczy¢ nowego ruchu. Przyszta korekta umiejetnoSci ruchowych
powinna polegac na dalszym ich doskonaleniu i1 utrwaleniu. (9)

Czeste jest zjawisko tzw. "uczenia si¢ z miejsca", czyli okres "ztotego wieku", dlatego
wyjasnianie, techniczne analiza, zwtaszcza prostych ruchdw jest najczgsciej bezcelowa.

Okres ten powinien by¢ wykorzystany zwtaszcza do pierwszego 1 drugiego etapu
szkolenia sportowego dzieci 1 mtodziezy. Chodzi tu gtéwnie o aspekt zdrowotny. Wazna



jest jednak sfera psycho-spoteczna. Dzieciom, ktére wczeSnie wchodzg w §wiat sportu
wyczynowego, brutalnie odbiera si¢ dziecifistwo. Nie majg czasu na zabawe,
odpoczynek, kontakty z réwieSnikami. Jest tylko szkota (cz¢sto rowniez zaniedbana),
treningi, wysokie wymagania trenera. Nie nalezy, a nawet nie wolno hamowac na
treningach spontanicznos$ci w zachowaniu dzieci i mlodziezy, gdyz tylko wtedy mozna
rozwija¢ ich osobowo$¢, gdy moga dziatac. (13, 14, 20)

Na treningach Taekwon-do wazna jest dyscyplina i samodyscyplina. Jednak
utrzymywanie od poczatku do konca treningu catkowitego razimu ruchowego, gdzie
wszystko wykonuje si¢ wylgcznie na komende, mija si¢ z celem. Szczegdlnie

w pierwszym etapie szkolenia oraz cz¢Sciowo w drugim, nalezy stosowaé metode
zabawowa, by treningi mogly kojarzy¢ si¢ dzieciom nie tylko z ci¢zka pracy, ale
réwniez z pewnego rodzaju przyjemnoscig. Nie wolno zastraszaé dzieci, czy wyrzucac
z treningu za nieprawidlowe wykonywanie ¢wiczefi. Nie nalezy naduzywac karania.
Wigkszy zapat do pracy wznieca wyrazanie aprobaty, zauwazenie dobrego momentu
w ¢wiczeniach, czy zachowaniu 1 gtoSne podkreslenie tego. W innym przypadku
dziecko szybko mozna zniechg¢cic i to nie tylko do Taekwon-do, ale do jakiegokolwiek
mchu w ogdle. A to bytoby rzecza najbardziej karygodng. (8)

Wyraznie nasilona i celowo ukierunkowana stymulacja wigkszoSci zdolnoSci
motorycznych winna bezwzglednie mie¢ miejsce w okresie pokwitania. Wtedy
najmniejszy jest stopien odziedziczalnoSci, w wyniku intensywnie przebiegajacych
proceséw rozwojowych. (11)

Wielostronne zajecia ruchowe przed i w okresie pokwitania moga zahamowac lub
ztagodzi¢ dysharmonie rozwoju motorycznego. Specjalnej wartoSci nabiera utrzymanie
osiggnigtego stanu sprawnoS$ci motorycznej przed rozpoczeciem tego okresu. (1)
Bezcelowe jest wprowadzanie wtedy duzej iloSci nowych skomplikowanych ¢wiczen
ruchowych. Prowadzi to bowiem, na skutek wielu niepowodzefi do utraty
zainteresowania i zniechecenia. Akcentowac nalezy te osiggniecia mtodego zawodnika,
ktore zachgcaja go do dalszej pracy, wzmagaja pracowitoS¢ 1 wytrwato$§é. Mtodziez
zostawiona jest czesto sama sobie, ze swoimi mtodziefczymi problemami,
powiekszonymi o bagaz zmartwiefi i frustracji zawodniczych, postawiona na progu
zachwiania swojej wartoSci. Trzeba pamigtac, ze w kazdym niepowodzeniu istotne
znaczenie moze miecC trener-wychowawca i jego zadaniem jest pomoc wychowankowi.
(20)

Nalezy tu wykorzysta¢ Swiadomy stosunek do wtasnych ruchdéw i ich ksztattowania.
Stwarza to mozliwoSci do omawiania zagadniefi technicznych i taktycznych.

Ze wzgledu na duze dysproporcje uktadu krazenia z ogélnym rozwojem i wzrostem
organizmu nie wskazane sg bardzo obcigzajace treningi sitowo - wytrzymatosciowe. W
drugiej fazie pokwitania szczeg6lna uwage nalezy zwrdci¢ na rozwdj zwinnoSci

1 zrecznosSci co prowadzi do dalszego Swiadomego ksztaltowania koordynacji ruchowe;.
Mtodziez w tym okresie jest podatna na ksztattowanie i przyswajanie nawykow
ruchowych. Nie wolno tego zaniedbad, gdyz przepadnie bezpowrotnie. (13, 14)

Indywidualizacja treningu sportowego jest zazwyczaj najstabszg jego strong. Problem
indywidualizacji szkolenia bierze si¢ stad, ze kazdy cztowiek jest inny, niepowtarzalny
1 jego odrebno$§¢ wymaga indywidualnego potraktowania. Jest to tez dostrzeganie
odrebnosci piciowych, polegajacych m.in. na innym wieku dojrzewania, innej budowie,
mozliwoS$ciach i wlaSciwoSciach organizmu, ktére odpowiednio wykorzystane, daja
pozadane rezultaty. Skupianie uwagi tylko na jednym ¢wiczacym jest rowniez zte.
Ksztattuje u niego poczucie waznoSci wtasnej osoby i jest jednym z elementow
wiodacych do tzw. "gwiazdorstwa". Réwnocze$nie zmusza dziecko do wykonywania
¢wiczen prawie bez przerw. Podczas kazdego niemal powtdrzenia otrzymuje ono od
trenera wskazowki 1 nie nadgza z ich przetworzeniem. Moze to tworzy¢ "szum
informacyjny", przeszkadzajacy w dobrym opanowaniu ruchu.



Zbyt czeste zwracanie uwagi na najlepszych zawodnikéw, brak dostatecznego
zainteresowania najstabszymi 1 indywidualnej analizy postepow kazdego ¢wiczacego,
powoduje powstawanie btedéw lub trudnoSci w nauczaniu.

Wyréznianie najlepszych nie powinno réwniez polegaé na dodatkowym obcigzeniu
wiekszg iloScig powtdrzen. Moze to nosi¢ znamiona kary 1 skutecznie ttumic¢ aktywnoS¢.
Nadmierne obcigzenia niszczg przede wszystkim bardziej uzdolnionych zawodnikow.
Za bardziej racjonalne mozna uzna¢ dawanie im dodatkowych, ale trudniejszych
¢wiczen. Takie "wyrdznienie" ma dla nich i dla catej grupy znaczenie mobilizujace.
Wybitnie uzdolnieni stajg si¢ niejako jej motorem napedowym, stymulujacym catg
grupe. (11)

Wazne jest rowniez indywidualne przygotowanie psychologiczne. Indywidualne cechy
zawodnikow powinny by¢ tym glebiej i wszechstronniej uwzglednione, im. wyzszy jest
ich poziom sportowy i rozwéj cech wolicjonalnych. W treningu, gtéwny akcent nalezy
potozy¢ na ksztattowanie silnych cech poszczeg6lnych zawodnikow, gdyz dzigki temu
tworzy si¢ ich indywidualno$¢. Znajomos$¢ indywidualnych cech zawodnikéw pozwala
na skuteczniejsze rozwigzywanie probleméw zgodnoSci w grupie, przy czym stabe
cechy jednego zawodnika powinny by¢ kompensowane innymi.

Indywidualizacja przygotowania psychologicznego moze mie¢ miejsce tylko wtedy, gdy
trener pozna dobrze swojego wychowanka, a ten bedzie miat petne zaufanie do niego,
kiedy zaistnieje petne "wewngtrzne wspétbrzmienie" migdzy nimi. (5, 13, 14)

ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO TAEKWON-DO DZIECI I MLODZIEZY

STRUKTURA TRENINGU

W czasowej strukturze treningu w Tackwon-do mozna wyodrebni¢ nastepujace
Jjednostki:

1. makrocykle - zazwyczaj sg to okresy roczne lub pétroczne, w zaleznosci od etapu
szkolenia zawodnikéw i kalendarza imprez sportowych;

. okresy treningowe;

. podokresy treningowe;

. mezocykle - sktadajace si¢ z 3-6 mikrocykli;

. mikrocykle - na ktére sktada si¢ 4-7 jednostek treningowych;

6. jednostka treningowa - czas trwania od | godziny 15 minut do 2 godzin.

[ NS ]

Przygotowanie sportowe w Taekwon-do odbywa si¢ cyklem rocznym, na ktory sktadaja
si¢ trzy okresy:

* przygotowawczy
e startowy
e przejSciowy

W kazdym okresie sa podokresy:
MAKROCYKL
e okres przygotowawczy

o p.p.o.
= mezocykle wprowadzajace



= mezocykle zasadnicze
p.p-s.

o
= mezocykle kontrolno-przygotowawcze
= mezocykle szlifujgce

o okres startowy
= podokres stabilizacji formy
= podokres zawodow

o okres przejsciowy - trzy warianty:
= odpoczynek czynny
= odpoczynek bierny
® roztrenowanie

1. Okres przygotowawczy ma dwa podokresy:
a. podokres przygotowania ogélnego (p.p.o.), w ktérym stosuje si¢ dwa
rodzaje mezocykli:
= mezocykle wprowadzajace - stopniowe przygotowywanie organizmu
do wysitku
= mezocykle zasadnicze - podczas ktorych wykonywana jest wlasciwa
praca treningowa
b. podokres przygotowania specjalnego (p.p.s.) réwniez sa dwa rodzaje
mezocykli:
= mezocykle kontrolno-przygotowawcze - to réznego rodzaju testy
sprawnoSci ogdlnej, system badan wydolnoSciowych w przychodni
sportowo-lekarskiej oraz starty kontrolne
= mezocykle szlifujace - jako uzupetnienie brakéw, ktére ujawnity si¢
w poprzednich mezocyklach
2. Okres startowy ma tez dwa podokresy:
1. podokres stabilizacji formy
2. podokres zawodow

W Taekwon-do w tym okresie stosuje si¢ mezocykle poSrednie, poniewaz okres
startow jest dtugotrwaty. Sg to:

o mezocykle regenerujaco-podtrzymujace, ktore wystepuja w okresach
miedzy waznymi startami. Nalezy wtedy podtrzymac wysoki poziom
przygotowania (mozna wykorzysta¢ nawet kilkudniowy czynny
odpoczynek)

o mezocykle regenerujaco-przygotowawcze, ktérych zadaniem jest
zregenerowac organizm po poprzednich startach i przygotowaé do tych
najwazniejszych

3. Okres przejSciowy nie ma mezocykli, bo sam jest mezocyklem. Sg natomiast trzy
warianty tego okresu:

1. wypoczynek bierny

2. wypoczynek czynny

3.roztrenowanie, gdzie sprawno$¢ fizyczna spada ze 100% do 30-40%

Odpoczynku biernego wtaSciwie nie stosuje si¢. Okres ten przewaznie ma charakter
wypoczynku czynnego, tj. wykazywanie aktywnosci ruchowej rekreacyjnie w innych
dyscyplinach sportu lub formach kultury fizyczne;j.

Szeroko wykorzystywany w tym okresie jest wachlarz technicznych Srodkéw nauczania
w celu doskonalenia techniki i taktyki.

Zawodnicy biorg udziat w seminariach krajowych i zagranicznych prowadzonych przez
najwieksze autorytety Tackwon-do.

Na etapie treningu specjalistycznego napotyka si¢ w dalszym ciggu znaczne
indywidualne zr6znicowanie zawodnikéw. Dlatego konieczne jest pelne przestrzeganie



indywidualizacji w zakresie obcigzenia pracg oraz Scista, indywidualna kontrola i ocena
uzyskiwanych efektow treningowych. U dziewczat jest to okres biologicznego rozwoju,
w ktérym mozna stawia¢ organizmowi najwi¢ksze wymagania.

Na tym etapie wymagania wykonawcze treningu powinny by¢ tak utozone, by zawodnik
przyjmowat je ze Swiadomo§cig i zrozumieniem ich celowosSci.

ETAP PRZYGOTOWANIA OGOLNEGO

Pierwszy etap szkolenia w Taekwon-do ITF powinien trwac ok. 3 lat. Obejmuje stopnie
od 10-5 cup. Procentowy stosunek przygotowania ogélnorozwojowego do specjalnego
uktada si¢ nastgpujaco:

e przez pierwsze 12 miesigcy: przygotowanie ogélne 70%, przygotowanie specjalne
30%
e dalsze 24 miesigce: przygotowanie ogélne 60%, przygotowanie specjalne 40%

Liczba godzin treningowych powinna wynosi odpowiednio:

e pierwsze 12 miesigcy: 2 razy w tygodniu, 1 godz 15 min
e nastepne 24 miesigce: 3 razy w tygodniu, 1 godz 15 min do 1,5 godz.

Bardzo wazng zasadg jest dobdr grup treningowych wedtug wieku. Dla rozpoczecia
treningu Tackwon-do istnieje tylko dolna granica wiekowa i jest to 11 lat. Powyzej tego
progu, nie ma zadnych przeciwwskazan wiekowych do zajecia si¢ tg formg aktywnoSci
ruchowej, gdyz, jak to juz byto wspomniane, Tackwon-do moga uprawia¢ wszyscy, bez
wzgledu na wiek i pte¢. Oczywiscie do budowania formy sportowej najkorzystniejsze
beda nastepujace strefy wiekowe poszczegdlnych etapéw wieloletniego treningu:

Ietap: 9/10 r.z. - 12/13 r.z.
IIetap: 13/14r.z. - 15 r.z.

III etap: 16/16 r.2. - 18/19 r.z.
IV etap: od 19/20 r.z.

Treningi w tym okresie charakteryzujg si¢ zréznicowanym przebiegiem oddziatywania
wynikajacym z ogdlnych prawidlowosci rozwojowych. Zmierzajg do stworzenia
szerokiego stabilnego fundamentu sprawnosciowego, wyksztalcenia pozadanych cech
charakteru, wzmocnienia stanu zdrowia, wspomagania naturalnego rozwoju
mtodocianych zawodnikéw. Stosowane §rodki treningowe winny by¢ szczegdlnie
wszechstronne. Na tym etapie nalezy bezwzglednie wykorzystac fakt istnienia
szczegOlnie sprzyjajacego okresu dla skutecznego ksztaltowania zdolnoSci
koordynacyjnych, zwinnoSciowych, szybkosci, wytrzymatosci tlenowe;j i gibkoSci.
ZdolnoSci te nie zaniedbujac harmonijnego rozwoju motoryki - winny by¢ wyraznie
zaakcentowane w procesie treningu. (11, 13)

Do ksztaltowania cech motorycznych w tym okresie stosuje si¢ gtdwnie zabawy i gry
ruchowe, przewaznie biezne, skoczne i z mocowaniem. A oto przyktady niektérych
zabaw. Szczegdtowy ich opis znajduje si¢ w ksigzce R. Trzesniowskiego "Gry 1 zabawy
ruchowe".

Zabawy i gry biezne: "Lawina", "Lawina z utrudnieniami", "Natarcie", "Dzief i noc",
wszelkie odmiany "Berka", "Trzeciak zwykly", "Lezacy, siedzacy", "WyScig par",
"WyScig numeréw", inne wyscigi wg. inwencji trenera, "Sztafeta gwiazdzista", "Sztafeta

po obwodzie kota" itp.



Zabawy i gry skoczne: "Przeprawa przez rzeke", "Zajecze skoki", "Rowy", " Kto
najdalej", "Marsz pajacow", "Walka kogutow", "Skoki z miejsca", "WyScigi skokami",
"Skok barani", "Walka koztow" itp.

Zabawy i gry z mocowaniem: "Ryby w sieci" , "Przecigganie w parach", "Chwyty za
przegub, ramie, kostki", "Walka z zaczepieniem ndg", "Katuza", "Zakazane koto",
"Walka o poruszenie z miejsca", "Walka w fancuchu", "Waz", "Dzwon", "Walka
cyganska" itp. (17)

Bardzo wazna w treningu os6b mtodych jest atrakcyjno$¢ zadan, dlatego trener
powinien wyszukiwaé w literaturze lub czerpaé z wiasnych pomystéw duzo ciekawych
1 nowych ¢wiczefi z partnerem, zabaw 1 gier, Cwiczef na przytrzadach.

Przyktady ¢wiczen na przyrzadach:

1. W zwisie na drabince - ¢wiczenia sifowe poszczegdlnych grup migSniowych.
2. Cwiczenia akrobatyczne:
o przewroty na materacach,
o przerzut bokiem,
o przerzut w przod, w tyt
o salto w przéd, w tyt
o roznego rodzaju skoki przez skrzyni¢ gimnastyczng, kozia,
3. Cwiczenia sitowe z pitkami lekarskimi,
4. W miar¢ mozliwoSci, wykorzystanie luster dla samokontroli ruchu.

W etapie przygotowania ogdlnego rozpoczyna si¢ juz nauke podstawowych pozycji
technik recznych i noznych z zakresu czterech pierwszych uktadéw:

Chon-JI Tul

Dan-Gun Tul

Do-San Tul

Won-Hyo Tul

Wymagana jest rowniez znajomo§$¢ "zbioru" technik recznych i pozycji:
Saju-Jirugi

Saju-Makgi

Uktady specjalne sg tak skonstruowane, aby byly zgodne z zasadg stopniowania
trudnoSci: od prostego do trudnego. Kazdy kolejny uktad jest trudniejszy i wymaga
znacznego zasobu technik recznych i noznych (w Taekwon-do jest tacznie 3200 technik,
w tym: technik recznych 2000, a technik noznych 1200).

W metodyce nauczania uktadéw nalezy kierowa¢ si¢ nastgpujacymi zasadami:

1. zawsze uczy¢ od pierwszego do ostatniego,
2. technik prostych nauczaé metodg syntetyczng, ztozonych - analityczng lub
mieszang,

3. przed rozpoczeciem nauczania uktadu nalezy nauczy¢ zawodnikéw
poszczegblnych jego elementow,

. zawodnik musi zna¢ celowo$¢ kazdej techniki,

.nauczy¢ diagramu ukfadu,

. prowadzi¢ maksymalng kontrol¢ nad poprawnoScig wykonania,

. po opanowaniu poprawnego wykonywania przez pojedynczych zawodnikow
rozpocza¢ nauczanie zespolowe,
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8. uktady nalezy doskonali¢ mozliwie czg¢sto az do osiggnigcia petnej tzw.
"automatyzacji" ruchowej. (6,7, 8)

Do nauki technik 1 uktadéw stosuje si¢ metode syntetyczng, analityczng i mieszang.

Metoda syntetyczna polega na nauczaniu ruchu z zachowaniem od poczatku petnej jego
struktury oraz wtasSciwej kolejnoSci ¢wiczefi i formy. Pozwala na zrozumienie od razu
istoty catego ruchu i jego wigzi z innymi elementami szkolenia. Jednak nie kazde
¢wiczenie nadaje si¢ do nauczania tg metoda. Przeszkody te trener moze tagodzi¢ przez
obnizenie stopnia trudno$ci ¢wiczen (np. wolniejsze tempo wykonywania, uproszczenie
struktury ruchu, sprzet pomocniczy itp.).

Metoda analityczna natomiast polega na roziozeniu ruchu na takie czg¢sci, ktére dadza
sie nauczy¢ oddzielnie bez zatracania czastkowego charakteru w SwiadomoSci ucznia.
Zakoficzenie nauczania nastepuje wtedy, gdy nauczone poprzednio czg¢Sci zostaty
ztozone 1 uporzadkowane zgodnie ze strukturg ruchu. Nalezy jednak unikaé przesadnego
stosowania tej metody 1 ograniczyc€ ja tylko do przypadkéw niezbednych. (5)

Metoda kompleksowa to rdwnoczesne lub naprzemianstronne stosowanie metody
syntetycznej i analitycznej, co dyktowa¢ powinien charakter nauczanego ruchu i jako$¢
jego opanowania przez zawodnikdw. WtaSciwe stosowanie nie tylko fagodzi niedostatki
poprzednich metod, ale réwniez moze podnie$¢ ich zalety. (18, 19, 21)

W nauczaniu technik w pierwszym etapie etapie szkolenia liczy si¢ tylko doktadnos¢
1 precyzja wykonywania ruchu. Techniki Taekwon-do sg zgodne z prawami
biomechaniki, ale jednocze$nie bardzo trudne koordynacyjnie i wymagaja wysokiego
poziomu gibkoSci i zrecznoSci. Dlatego przy okazji nauki technik, adept uczy si¢
cierpliwoSci 1 wytrwatoSci.

Gibko§¢ nalezy rozwijac juz w wieku 10-12 lat, gdyz wtedy napigcia migSniowe
przeciwdziatajgce sitom rozciggajacym sa jeszcze nieznaczne. (1)

Cwiczenia gibko$ciowe wykonywane sa w seriach po kilka powtorzefn w serii. Zawsze
nalezy je stosowac po przeprowadzeniu intensywnej rozgrzewki o charakterze
ogo6lnorozwojowym. Ponadto bardzo waznym momentem jest wykonywanie ich
codziennie.

Poziom gibkoSci w Tackwon-do jest sprawg bardzo wazng. Cwiczeniom tym poswieci¢
nalezy znaczng cz¢S¢€ treningu. T. Loboda w swojej ksigzce "Taekwon-do" wyrdznia
kilka systemOw doskonalenia gibkoSci w Tackwon-do.

1. System Linga - polega na ksztattowaniu gibkoSci poprzez systematyczne
poglebianie danej pozycji skfonami, wymachami, wypadami, odwiedzeniami
konczyn itd, wykonywanymi ptynnie w tempie umiarkowanym.

2. System "mieszany" - oparty jest na podobnych zasadach jak w/w, ale tu kazda
seria ¢wiczen zakoficzona jest sitowym docigzeniem odpowiedniej czg¢Sci ciata
oraz wytrzymanie w takiej pozycji od kilku sekund do jednej minuty.

3. System wg. Sollvebjorna - polega na naprzemiennym izometrycznym napinaniu
miesni, a nastepnie ich rozluZnianiu i rozcigganiu. Proporcje czasu dziatania
izometrycznego w miare zaawansowania sg wigksze.

4. Rozcigganie ze wspot¢wiczacym - tu wykonuje si¢ ¢wiczenia rozciggajace
w parach.

5.Rozcigganie progresywne - polega na wczeSniejszym zmeczeniu miesni, ktore
majg by¢ rozciggane i silnym ich docisku. Czgsto tu réwniez wykorzystywana jest
pomoc partnera.

6. System Kutza - to bardzo progresywne rozcigganie z uzyciem obcigzef (np.
sztangi).

7. System "Joga" - polega na przyjeciu okreSlonych pozycji "assan" i nastgpnie
wytrzymaniu w nich okre§lony czas, zazwyczaj bardzo dtugi. (1, 5, 8)



Istotng cechg w Taekwon-do jest zwinnsc¢ i koordynacja. Rozwijanie zwinno§ci to
proces ciagly, przez cale zycie cztowiek powinien si¢ uczy¢ ciggle nowych ruchéw, aby
utrzymac zwinnoS¢ na okre§lonym poziomie. Najogodlniej rzecz biorgc ksztalcenie
zwinnoSci mozna oprze¢ na trzech drogach dziatenia:

1. narzucaniu trudnych ruchéw o charakterze koordynacyjnym,

2. umiejetnoSci zastosowania najkorzystniejszych ruchow w trudnych, nieznanych
sytuacjach zyciowych,

3. uczeniu si¢ duzej liczby nowych, o réznorodnym charakterze nawykow
ruchowych.

Przy ksztalttowaniu zwinnoS$ci nie obowigzuje przestrzeganie zasady stopniowania
trudnoS$ci. Natomiast przewy miedzy ¢wiczeniami powinny by¢ na tyle dtugie, aby
organizm moégt wréci€ do stanu wyjSciowego. Oto niektére ¢wiczenia, ksztattujace te
ceche:

1. gry i zabawy ruchowe,

2. gry sportowe na zmniejszonych boiskach,

3. podstawowe ¢wiczenia zwinnoSciowe (przewroty, przerzuty bokiem, wychwyt
z karku itp.),

4. szybkie wykonywanie ztozonych ruchéw,

5. ¢wiczenia w nieznanych warunkach (np. bieg z gory),

6. wykonywanie znanych ¢wiczefz z nietypowych pozycji wyjSciowych.

WitaSciwa koordynacja ruchéw jest szczegdlnie wazna w Taekwon-do.

U podstaw powodzenia lezg szczegdlne uzdolnienia ruchowe oraz ciagle ich
doskonalenie. Oto kilka grup ¢wiczefi o charakterze koordynacyjnym wg. Z. Waznego.
(19)

1. ¢wiczenia doskonalgce zachowanie réwnowagi w miejscu i ruchu,

. ¢wiczenia ksztaltujgce umiejenoS¢ wykonywania szybkich obtotow, zwrotow
1 przewrotow,

.¢wiczenia "lustrzane" i asymetryczne,

. ¢wiczenia z zastosowaniem podstawowch pozycji wyjSciowych,

.¢wiczenia z wprowadzeniem dodatkowych ruchéw do formy zasadniczej,

.¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkow,

.éwiczenia z zastosowaniem nowych wariantéw taktyki w zadaniach nie
zwigzanych bezposrednio ze specjalizacja, (1,5, 18)
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UmiejetnoS¢ prowadzenia walki jest podstawowym celem Taekwon-do. Wszystkie inne
konkurencje maja w ostatecznym rezultacie przyczyni¢ si¢ do perfekcji w walce. W
Taekwon-do wyrdznia si¢ nastgpujacg systematyke dotyczaca walki:

. walki umowne trzykrokowe (Sambo Matsogi),

. walki umowne dwukrokowe (Ibo Matsogi),

. walki umowne jednokrokowe (Ilbo Matsogi),

. walki szkoleniwo-zadaniowe,

. walki prowadzone nogami (Jokgi Matsogi),

. p6twolna walka sparingowa (Ban Chaju Matsogi),

. wolna walka (Chaju Matsogi) - ograniczona przepisami sportowymi International
Taekwon-do Federation,

8. samoobrona (Hosinsul)

9. walka z dwoma, trzema lub wigcej przeciwnikami.
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Adepci muszg opanowac kolejno kazdy rodzaj walki, by moc przej$¢ do nastepnego. Na
poziomie treningu ogélnorozwojowego wprowadza si¢ tylko Sambo Matsogi i Ibo
Matsogi. Taki system pozwala na kontrol¢ zaréwno ataku, jak i obrony. (2, 8)



Bardzo waznym elementem jest wprowadzenie zagadnien teoretycznych, ktére oprécz
wzbogacania zasobu wiedzy, majg charakter wychowawczy. Nalezy zapozna¢ dzieci

1 mlodziez z genezg Tackwon-do, przedstawi¢ im rys historyczny Tackwon-do na
Swiecie 1 w Polsce.

Gen. Choi Hong Hi dokonat glgbokiej analizy starozytnych zasad wojownikéw
koreanskich Hwarang-do. Dostrzegt nie tylko ich ogromny wptyw na procesy
ksztattowania umystu i ciala, ale takze na jakoS¢ zycia stosujacych si¢ do nich
wojownikow. (3,4, 8)

Zasady Taekwon-do, bez ktérych statoby si¢ ono pustym zbiorem technik przydatnych
W samoobronie s3 nastepujace:

1. Grzecznos¢ (Ye Ui)

2. Uczciwo$¢ (Yom Chi)

3. Wytrwato$¢ (In Nae)

4. Samokontrola (Guk Gi)

5. Odwaga (Baekjul Boolgool)

W dobie nacisku na humanizacj¢ oraz aspekty wychowawcze dziatalnosci fizyczne;j
cztowieka, Tackwon-do wraz z jego zasadami moze stuzy¢ przyktadem kompleksowego
ksztaltowania sprawnoSci fizecznej, a takze osobowosci. W Taekwon-do obowigzuje
swoista etykieta, ktora uczy dyscypliny, odpowiedzialnoSci oraz szacunku dla ludzi, dla
wieku, dla stopnia.

Dlatego wartos$ci wychowawcze Taekwon-do muszg by¢ bezwzglednie wdrazane
adeptom tej pigknej sztuki walki w przekonaniu, ze sg one o wiele wazniejsze nawet od
perfekcyjnie opanowanych technik. (2)

ETAP PRZYGOTOWANIA UKIERUNKOWANEGO

Drugi etap szkolenia sportowego Taekwon-do trwa ok. 3-4 lat (czyli do 6-7 roku
treningu). Obejmuje stopnie uczniowskie od 5 cup do 2 cup. Zajecia odbywaja sie 4 lub
S razy w tygodniu po 1,5 godz.

Przygotowanie ogélnorozwojowe zajmuje 40%, za$ specjalne 60% treningéw. W
dalszym ciggu stopniowo wzrasta ogdlne obcigzenie treningowe poprzez zwigkszenie
zar6wno objetosci jak 1 intensywnoSci pracy. W pierwszym rzgdzie nalezy jednak
wykorzysta¢ mozliwoSci operowania zakresem pracy, a dopiero w miar¢ podnoszenia
stanu wytrenowania, stopniowo zwigkszac takze jej intensywnoS¢. W kolejnych latach
treningu wzrasta liczba zaje€ oraz czas ich trwania. Zwigksza si¢ rowniez udziat
intensywniejszych Srodkéw treningowych.

Jest to okres kontynuacji pracy nad ksztattowaniem wszechstronnego rozwoju
mtodocianych zawodnikéw, przy waznym juz jednak ukierunkowaniu. Oznacza to
pewng koncentracje Srodkow treningowych oraz akcentowanie rozwoju cech

1 wlasciwoSci specjalnych. (10, 13)

Nadal duzy akcent ktadzie si¢ na rozwoj gibkosci, zwinnoSci 1 koordynacji ruchowe;.
Przygotowanie szybkoSciowe jest jedng ze skfadowych modelu mistrzostwa
w Taekwon-do. Znaczenie szybkosci jest niepodwazalne, jezeli chodzi o bezpoSrednig
walke z przeciwnikiem. (18, 21)
W ramach procesu ksztatcenia szybkoSci wyrdznia si¢ trzy elementy sktadowe:

e doskonalenie czasoéw reakciji,

e wlaSciwy trening szybkosci,
e trening wspomagajacy.



Doskonalenie czaséw reakcji prostych, to rozwijanie zdolnoSci reagowania na okreslony
rodzej bodZca (np. dzwiek, sygnat Swietlny). Czas reakcji ztozonych (r6znicowych 1 z
wyboru) w Taekwon-do jest wazniejszy. Trzeba tu w rézny sposéb reagowac na rézne
sytuacje. Nalezy dazy¢ do nauczenia zawodnika rozpoznawania i przewidywania
dziatan przeciwnika (na podstawie zachowania, mimiki, dziatah przygotowawczych
itp.). (9, 18)

Najpowszechniej stosowanym rozwigzaniem ksztattowania szybkoSci jest powtarzenie
¢wiczonych ruchéw z maksymalng szybkoScia. Trzeba tu spetnié trzy warunki:

1. technika éwiczh musi gwarantowaé wykonanie ruchu z predkoScig krahcowg

2. ¢wiczenia powinny by¢ na tyle przyswojone, aby w czasie ruchu podstawowy
wysitek byt skierowany nie na sposob, lecz na szybkoS$¢ wykonania

3. czas trwania ¢wiczen musi by¢ tak dobrany, aby pod koniec, w wyniku
zmeczenia, predkoS¢ nie malata (1, 5)

Ponadto we wstgpnej fazie rozwoju szybkoSci wazne s3 dwie ponizsze zasady:

1. od wykonywania wolnego do szybkiego
2. od ruchu prostego do ztozonego.

Na poczatku rzadko stosuje si¢ treningi z szybkoScig maksymalng, natomiast obok
wszechstronnego rozwoju szczegdlng uwage zwraca si¢ na poprawe techniki ¢wiczen,
rozwdj gibkosci 1 nauke rozluzniania migsni.

Cwiczenia z maksymalng szybkoscig stosuje sie w seriach 6-7 sekundowych
z odpoczynkiem czynnym.

Natomiast w metodzie submaksymalnych ( kontrolowanych ) predkosci, intensywnos¢
ma charakter submaksymalny, tzn. ¢wiczenia wykonywane sg z predkoscig 80-90%
aktualnych mozliwoS$ci. Réwnocze$nie stawia si¢ konkretne zadania techniczne. To
umozliwia wykonanie pracy o wigkszej objetosci, poprzez wydtuzenie czasu pracy,
zwigkszenie liczby powtoérzen oraz skrdcenie przerw.

Podstawowym wymogiem przy ksztaltowaniu szybkosci jest optymalne pobudzenie
uktadu nerwowego, ktére osigga si¢ jedynie pod warunkiem braku zmeczenia. Dlatego
¢wiczenia szybkoSci nalezy umieszczac po rozgrzewce na poczatku zajec, za$

w mikrocyklach - na pierwszy lub drugi dzien po przerwie lub po jednostce o
niewielkim obcigzeniu.

Celem treningu szybkoSci w Taekwon-do jest uzyskanie m.in.

1. maksymalnej energii kinetycznej technik
2. uzyskanie takiego poziomu szybkoSci, by czas wykonywania technik byt krétszy
od czasu spostrzegania i reakcji przeciwnika

W Scistym zwigzku z doskonaleniem szybkoSci pozostajg zagadnienia przygotowania
sifowego i treningu technicznego, (1, 5, 18)

Roéwniez teraz duzy nacisk nalezy kta$¢ na rozwdj sity wszystkich grup mig¢Sniowych. (1,
19)

Z dotychczasowych badan wynika, ze istniejg trzy drogi ksztaltowania sity mig¢Sniowe;j:

e pierwsza - polegajaca na doskonaleniu proceséw synchronizujgcych aktywno§é
widkien migSniowych z ukierunkowaniem ich na jednoczesng mobilizacje jak
najwiekszej 1loSci jednostek motorycznych

e druga - ktdrej dziatanie skierowane jest przede wszystkim na przyrost masy
migsniowej,



e trzecia - wykorzystujgca facznie oddziatywanie jednej i drugiej (u osobnikéw nie
wytrenowanych w momencie intensywnych wysitkéw fizycznych jednoczesna,
synchronizacja napi¢¢ obejmuje ok. 20% witdkien pracujgcego migsnia)

Wyréznia si¢ dwie zasadnicze metody ksztaltowania sity: (5)

1. metoda krétkotrwatych maksymalnych wysitkéw, np. jej odmiang¢ operujaca
w obszarze zblizonym do tzw. "sily wolnej" przyjeto nazywaé metoda
ciezkoatletyczng";

2. metoda wielokrotnych wysitkéw wykorzystywanych do tzw. "granicznego
zmeczenia" (zwana réwniez metodg maksymalnej liczby powtdrzen). Ma ona
kilka wariantéw:

o do granic mozliwoSci wykonuje si¢ ¢wiczenia w pierwszej serii - liczba
serii 2-4

o tylko w ostatnich kilku seriach wykonuje si¢ ¢wiczenia do granicznego
zmeczenia;

o kazda seri¢ 1 liczbg serii wykonuje si¢ do granicznego zme¢czenia.

Jest jeszcze tzw. metoda szybkoSciowo-sitowa, zalecana zaréwno dla poczatkujacych,
jak i zaawansowanych. Gléwng jej zaletg jest polgczenie ¢wiczen dynamicznych
z technikg. Te metode w treningu z mtodzieza nalezy stosowac jako jedna z pierwszych.

Dla ksztattowania sity ogdlnej 1 wytrzymatoSciowej mozna stosowac nastgpujace formy
zajec:

e trening obwodu stacyjnego
e zajecia w zespolach
e zajecia w zespotach z dodatkowym zadaniem

Duza uwage podczas treningu sitowego nalezy zwraca¢ na prawidlowa koordynacje
ruchowq. Gdy zaczyna ona zanikaé, wskazywac to moze na nadmierny wzrost napigcia
miesSniowego. Po kazdym ¢wiczeniu sifowym stosowac trzeba krotkie pobudzenie
szybkoSciowe oraz ¢wiczenia rozluzniajace i rozciggajace.

Stosuje sie juz w tym okresie ¢wiczenia specjalne typu:

e tzw. "trzymanie n6g" w okre§lonej technice na czas;
e prace¢ na worku treningowym;

e uzywajac materacy przySciennych;

e ¢wiczenia z tarczami wolnymi;

e przeskoki przez skakanke. (1, 5,9, 18, 19)

Nalezy w tym okresie pamigta¢ rowniez o wytrzymatosci, ktdra jest podstawowym
warunkiem stwarzajacym mozliwosci zwiekszenia objetosci 1 intensywnosSci treningu.

Wytrzymatos¢ to zdolno$¢ do kontynuowania dtugotrwatego wysitku o wymagane;j
intensywnosSci, przy utrzymaniu mozliwie najwiekszej efektywnoSci pracy i zachowania
podwyzszonej odpornosci na zmeczenie - podczas wysitkow w roznych warunkach
Srodowiska.

W treningu wytrzymatosSci stosuje si¢ wiele grup Srodkéw. Oto przyktady niektérych:

1. gry i zabawy ruchowe o wydluzonym czasie trwania, zawierajace duzy procent
biegu o réznej intensywnosci;

2. marszobieg , trucht, zabawy terenowe, zabawy biegowe, bieg ciagly, bieg
zmienny, bieg przetajowy, biegi interwalowe;

3. do ksztafcenia wytrzymatoSci specjalnej, rozne ¢wiczenia wykonywane w formie
obwodow stacyjnych



Metody ksztaltowania wytrzymatosci: (12)

1. ciggta, ktdrej istota jest ciggtoS¢ pracy bez przerw wypoczynkowych oraz duza
objetos¢ pracy;

a. metoda jednostajna - charakteryzuje si¢ dtugotrwalg praca z r6wnomierng
intensywnoscig, ktérej poziom zalezy od stanu wytrenowania, zadan
treningu oraz czasu trwania catego obcigzenia;

b. metoda zmienna - to ciaggly wysitek, podczas ktérego intensywnosS¢ ulega
ciggtym zmianom. Ma dwa warianty:

= metoda planowanych zmian intensywnosci, gdzie czas trwania
intensywnosci oraz liczba faz "przyspieszen" uzaleznione sa od
planowanych celéw i1 zadafi treningowych oraz zaawansowania
zawodnikow,

= metoda zabaw biegowych ( farttek ) polegajaca na nieplanowanych
zmianach intensywnosci i form wysitkéw w czasie dtuzszej pracy;

2. metoda przerywana, charakteryzuje si¢ planowymi, powtarzanymi zmianami faz
obciazenia i wypoczynku. Ma dwa warianty:

a. metoda powtdrzeniowa polega na powtarzaniu bardzo intensywnych
(maksymalnych i submaksymalnych) wysitkéw podzielonych przerwami o
dtugosci pozwalajacej na wzglednie pelny wypoczynek i podjecie kolejnego
wysitku znowu z maksymalng lub submaksymalng (zaleznie od programu)
intensywnoscig. [1o$¢ skurczéw serca ok. 100/min.

b. metoda interwalowa - charakteryzuje si¢ programowym nastepowaniem faz
obciazen 1 niepelnego wypoczynku. IntensywnoS¢ i czas trwania kolejnych
wysitkow, jak tezdtugoS¢ przerw wypoczynkowych sg SciSle programowane
wg. zasady, ze kazdy kolejny wysitek jest wykonywany na tle
niezlikwidowanego zmeczenia po wysitku poprzednim. I1oS¢ skurczow
serca powinna wynosi¢ ok. 180/min.

Prawidlowy rozwdj sportowy w tym okresie winien by¢ konsekwencja wzrostu
wszechstronnego usprawniania i sprawnosci ukierunkowane;j. Przystgpienie do
kolejnych egzamindw na stopnie uczniowskie wigze si¢ z opanowaniem nastepujacych
uktadow:

Yul-Gok Tul

Joong-Gun Tul

Toi-Gye Tul

Hwa-Rang Tul

oraz pozycji, technik noznych i recznych, przejs¢ i obrotéw z zakresu tych
uktadow.

Po opanowaniu uktadéw indywidualnie, doskonali si¢ je w druzynie. Mozna opracowac
dla niektorych choreografie.

Do doskonalenia techniki stosuje si¢ kopnigcia i uderzenia w powietrze oraz na tarcze
szybkie, wolne, worek treningowy z miejsca oraz w ruchu. (8)

Wprowadza si¢ stopniowo podstawy technik bokserskich:

e pozycja walki,
e uniki (np. ¢wiczenia w rogu sali z partnerem - w pozycji bokserskiej,
w rekawicach - uniki od cioséw pojedynczych, podwdjnych, serii ciosow),
e garde (¢wiczenie podobne do w/w, tylko dofacza si¢ przyjecia cioséw na garde),
e poruszanie - tu wykorzystuje sie m.in. skakanke do wyksztatcenia elastycznoSci
i ptynnoSci poruszania, skocznosci, wytrzymatoSci 1 ogélnej sprawnos$ci nég;

Stosuje si¢ ¢wiczenia z wykorzystaniem kroku odstawno-dostawnego bokiem, przodem,
tytem.



Przechodzi si¢ stopniowo do kolejnych, trudniejszych rodzajéw walk umownych -
walka jednokrokowa ( JIbo Matsogi ) 1 doskonali si¢ poprzednie (Sambo Matsogi, Ibo
Matsogi).

Celem tego rodzaju walk jest m.in. sprawdzenie:

a. poprawnoSci ataku i obrony,

b. prawidtowoS$ci wykonywania ataku i kontrataku,

c. umiejetnoSci poruszania si¢ z zachowaniem dystansu i prawidtlowych pozycii,
d. "utwardzenia" powierzchni blokujacych ( uodpornianie na bdl),

e. umiejetnosci przejscia od obrony do kontrataku,

f. umiejetnosci taczenia technik pojedynczych w kombinacje technik,

g. umiejetnosci faczenia pojedynczych blokéw w kombinacje blokéw. (2, 3, 4)

Podczas walk zadaniowych zawodnicy uczg si¢ zachowania w konkretnie zaistniatej

w walce sytuacji. Wtedy trener dobiera partnera, okreSla atak i kontratak. W ten sposéb
zawodnik zdobywa 0g6lng orientacje na temat podstaw taktyki. To powinno by¢ dla
niego motorem do wiaczenia wlasnego myslenia 1 inteligencji, ktéra stanowi w walce
czeS¢ fundamentalng.

Zadaniem trenera jest rowniez indywidualny doboér éwiczen techniki i taktyki. Jako
nowe zadanie dochodzi nauka technik specjalnych i testéw sity. Do technik specjalnych,
oprocz wysokiej sprawnosci ogélnej, szczegdlnie potrzebna jest skocznosc, tzw.
intercecha czyli potaczenie sity i szybkoSci. (1) Do 20 r. z. skoczno§¢ rozwija si¢ nie
trenowana, a trenowana do 24 r. z. Czynniki okreSlajace skocznoS$¢ wg.
Wierchoszanskiego to gtownie:

. statyczna sita miesni,

.zrywna sifa miesni.

. szybkos¢,

. cechy morfologiczne,

. zdolnosSci uktadu nerwowego do szybkiego reagowania na zmiany sytuacji
zewnetrznej,

. koordynacje ruchowe,

7. pozycje wyjSciowe w momencie rozpocze¢cia odbicia.
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Techniki specjalne dla dziewczat;

1. Twimyo Nopi Ap Chagi
2. Twimyo Dollyo Chagi
3. Twimyo Nomo Yop Chagi

Techniki specjalne dla chtopcow:

1.trzy w/w
2. Twimyo Bandae Dollyo Chagi
3. Twimyo Yop Chagi (z obrotem o 360°)

Natomiast naukg testow sity mozna zajac si¢ dopiero po zakonczeniu wzrostu
organizmu. Oprécz przygotowania ogélnego nalezy przeprowadzaé przygotowanie
specjalne. Chodzi tu gléwnie o przygotowanie powierzchni uderzeniowych rak i nég
poprzez wzmocnienie tkanki kostnej (zbicie odlegtosci migdzy beleczkami). Do tego
potrzebna jest jeszcze nienaganna technika, wysoki poziom szybkosci 1 odpowiednia
sita.

Nie wolno zapominaé w treningu Tackwon-do o ¢wiczeniach samoobrony (Hosinsul).
Samoobrona rozpatrywana jest tu w dwoch aspektach:

e przy uzyciu technik Tackwon-do;



e przy uzyciu technik innych styléw i systeméw walki.

Zadaniem samoobrony jest uzyskanie przewagi nad przeciwnikiem, czg¢sto uzbrojonym
w rdznego rodzaju sprzet. Dlatego techniki Hosinsul muszg by¢ szybkie
i bezwarunkowo skuteczne. (2, 3, 4, 8)

Dla korygowania bigdéw, przyspieszenia procesu nauczania techniki i taktyki
wykorzystuje si¢ Srodki audiowizualne.

Mtodziez powinna w tym okresie brac¢ udziat w sparingach towarzyskich, ktore nalezy
traktowac jako jedng z form kontroli efektow treningu oraz mozliwo$¢ nabywania
doswiadczenia startowego. (20)

Znaczng uwage nalezy poSwieci€ sprawie zroznicowania tresci i1 form oraz obcigzen
stosowanych w treningu chtopcoéw 1 dziewczat.

Procesy wzrastania, zréznicowania i dojrzewania nastgpuja bowiem u dziewczat
szybciej niz u chtopcéw, dzigki czemu mozliwe jest wczesniejsze zastosowanie bardziej
skutecznych Srodkow treningowych oraz relatywnie wiekszych obciazen fizycznych.
Nie uwzglednianie odrgbnoSci rozwojowych adaptacji wysitkowej obu plci zatrzymuje
rozw(@j wynikéw na okre§lonym poziomie, nie bedagcym putapem mozliwosci. Stad
nalezy stawiaé zréznicowane cele poszczegdlnym zawodnikom, zgodnie

z wykazywaniem przez nich indywidualnych uzdolnief, jednakze na bazie jednolitego
postepowania metodycznego. (5,9, 10, 11)

Do tego etapu nalezy ksztattowanie Swiadomosci i pozytywnych cech charakteru
zgodnie z zasadami Taekwon-do, dziatajac przyktadem osobistym oraz stwarzajac
sytuacje wychowawcze.

ETAP PRZYGOTOWANIA SPECJALISTYCZNEGO

Ten etap moga rozpoczynaé zawodnicy po 6 latach treningu, obejmuje on stopnie od 2
cup do 2 dan. Procentowy stosunek przygotowania ogélnego do specjalnego wynosi 30-
70%. Zajecia odbywaja si¢ 5-6 razy w tygodniu po 1,5-2 godzin.

Po kilkuletnim wszechstronnym przygotowaniu mozliwe jest wprowadzenie
inensywnych ¢wiczen specjalistycznych. (13) Nastgpuje logiczne modelowanie
wielkoSci 1 charakterystyki obcigzen przez odpowiednie zmiany objetoSci

1 intensywnoSci pracy. Nie oznacza to jednak rezygnacji z szerokiego wachlarza
Srodkéw ruchowych. Wszechstronno§¢ obowigzuje nadal i bedzie tworzyta podwaliny
pod wysokie wyniki w okresie petnej dojrzatoSci sportowej. Stosowane w duzym
zakresie Srodki specjalnego przygotowania doprowadzaja do wzrostu sprawnosci

1 umiejetnoSci. Zawodnik nabywa i doskonali specyficzny dla siebie model techniki.
(14)

Adept zdobywa kolejne stopnie uczniowskie i mistrzowskie. Musi bardzo dobrze
opanowac¢ uktady formalne z poprzednich etapéw oraz nowe, wymagane na wyzsze
stopnie. Sa to:

Chong-Moo Tul
Kwang-Gae Tul
Po-Eun Tul
Ge-Baek Tul
Eui-Am Tul
Joong-Jang Tul



e Ju-Che Tul

Nalezy rowniez nauczy¢ 1 doskonali¢ te formy w druzynie. (8) Bardzo wazne jest teraz
doskonalenie technik "uzytkowych" w ofensywie 1 defensywie, techniki bokserskiej
poprzez pracg z przyrzadami i przyborami. Do podstawowego sprzetu specjalistycznego
nalezg:

gruszka bokserska
worek treningowy
materace przysScienne
tarcze wolne

tarcze szybkie
skakanka
ochraniacze

Dla doskonalenia techniki walki stosuje si¢ gtéwnie walki zadaniowe, walke samymi
nogami, walke pétwolng i wolng.

Przy nauczaniu walki nogami doskonali si¢ skutecznoS¢ 1 precyzje technik noznych.
Przyczynia si¢ to do poprawy ogdlnej sprawnosci fizycznej, poglebia zaufanie
zawodnika do skuteczno$ci ataku i obrony technikami noznymi oraz poprawia samg
walke, zaréwno sportowg jak i realng.

Walka pétwolna to tzw. sparing, w ktérym zawodnik moze probowaé wykorzysta¢ nowe
kombinacje technik ataku lub kontrataku. Tu kontakt jest znikomy, a zadania taktyczne
dobrane przez zawodnikéw.

Walka wolna to walka, ktdrej celem jest zdobycie punktowej przewagi nad
przeciwnikiem. Jest to walka sportowa SciSle okreSlona regulaminem ITF 1 Zwiazkow
Narodowych. (2, 3,4, 8)

Nalezy doskonali¢ Hosinsul, techniki specjalne i testy sity.

Zawodnicy biorg udziat w zawodach kazdej rangi. To jest SciSle zwigzane
z budowaniem formy sportowej.

Szeroko wykorzystywany w tym okresie jest wachlarz technicznych Srodkéw nauczania
w celu doskonalenia techniki i taktyki. Zawodnicy biorg udziat w seminariach
krajowych 1 zagranicznych prowadzonych przez najwigksze autoryty Tackwon-do.

Na etapie treningu specjalistycznego napotyka si¢ w dalszym ciggu znaczne
indywidualne zr6znicowanie zawodnikéw. Dlatego konieczne jest pelne przestrzeganie
indywidualizacji w zakresie obcigzenia pracg oraz Scista, indywidualna kontrola i ocena
uzyskiwanych efektow treningowych. U dziewczat jest to okres biologicznego rozwoju,
w ktérym mozna stawia¢ organizmowi najwi¢ksze wymagania. Na tym etapie
wymagania wykonawcze treningu powinny by¢ tak utozone, by zawodnik przyjmowat
je ze SwiadomosScig i zrozumieniem ich celowosci. Zawodnicy muszg si¢ nauczy¢
samodzielnej realizacji zadan treningowych.

Ciagle duzy nacisk ktadzie si¢ ma ksztattowanie pozytywnych cech charakteru. Teraz

jest to szczegdblnie wazne, gdyz umiejetnosci, jakie posiadaja zawodnicy, uzyte w ztym
celu moga by¢ przyczyng kalectwa lub $mierci innych ludzi. (6,7, 8,9, 18, 20)

ETAP MISTRZOSTWA SPORTOWEGO



Rozpoczyna si¢ ten okres po ok. 10 latach treningu. Obejmuje on stopnie powyzej 2
Dan. Przygotowanie ogdlne zajmuje 25%, a specjalne 75% procesu treningowego.
Zajecia odbywaja sie 5-6 razy w tygodniu po 1,5 do 2 godzin. (9, 18)

Trening mistrzowski polega na ostatecznym ksztattowaniu indywidualnego

1 optymalnego poziomu sportowego zawodnika. Dominujg tu wyraZnie specyficzne
Srodki 1 formy treningowe majace na celu utrzymanie wysokiego poziomu motoryki
ogolnej 1 specjalnej. Znacznie wzrasta objgtoS¢, a zwlaszcza intensywnoS¢ obcigzen.

(1)

Obowigzuje znajomos¢ kolejnych form w zaleznoSci od posiadanego stopnia, oraz
doskonale opanowanie technik recznych i noznych, pozycji, przejs¢ i obrotéw z tego
zakresu.

Zachodzi tu ciggle dalsze doskonalenie techniki uzytkowej oraz taktyki walki sportowe;j
i realnej, praca z przyrzadami i przyborami.

Nadal majg zastosowanie walki zadaniowe, ale o trudniejszej strukturze 1 bardziej
skomplikowanych zadaniach. Niezb¢dna jest szczegétowa indywidualizacja treningu
ciata i psychiki. (8)

Zawodnicy reprezentuja kraj na zawodach najwyzszej rangi: Mistrzostwa Europy, ktore
odbywaja si¢ co roku i Mistrzostwa Swiata - co 2 lata. Uczestniczg nadal w seminariach
technicznych ogdlnopolskich i zagranicznych.

Trenerzy utrzymujg Scista wspolprace z przychodnig sportowo-lekarskg, ktéra pomaga
w budowaniu formy sportowej, jej kontroli i kontroli stanu zdrowia zawodnika.

Od zawodnika na najwyzszym poziomie wymagana jest dojrzata osobowos¢ i ciaggte
doskonalenie jej brakow. (3, 4)

Znaczng poprawe w przygotowaniu zawodnika mozna osiggna¢ poprzez odpowiednio
prowadzony trening psychologiczny przy pomocy specjalisty (psychologa), co niestety
w Polsce jest catkowicie zaniedbane.

Réwniez zadaniem zawodnikow na tym etapie jest propagowanie Tackwon-do poprzez
udzial w r6znego rodzaju pokazach.

Czwarty etap szkolenia to wybitnie specjalistyczna forma procesu treningowego,
poniewaz wszystkie przedsiewzigcia stuza wyltacznie ksztaltowaniu najwyzszego
poziomu mistrza (nie tylko sportowego). (18)

ZAKONCZENIE

Przedstawiony w tej pracy materiat pozwala na sprecyzowanie podstawowych zatozefi
szkolenia sportowego dzieci 1 mtodziezy w Tackwon-do. Ukazuje, ze w obecnych
czasach, kiedy ciggle méwi si¢ o humanizacji oraz aspektach wychowawczych zajgé
fizycznych, Tackwon-do wraz ze swoimi zasadami spetnia wszystkie warunki do tego,
by stanowié przyktad kompleksowego ksztalcenia sprawnosci fizycznej i osobowosci,
czyli stuzy¢ wszechstronnemu ksztatceniu i wychowaniu. To jednak wymaga od
trenerow 1 instruktoréw znajomosci zasad prawidlowego treningu, ktéry bedzie
stymulowal rozwéj mtodego organizmu.

W pracy staratam si¢ wskaza¢ prawidlowy kierunek postgpowania przedstawiajac
wielostronny wplyw ¢wiczefi Tackwon-do na funkcje organizmu, okreSlajac zadania
sportu dzieci i mtodziezy oraz proponujac zatozenia programowo-szkoleniowe na
poszcegdlnych etapach treningu Taekwon-do.



Opracowanie to moze stanowi¢ bodziec dla tych, ktérzy je przeczytajg, a s
zainteresowani tg tematyka, do samodzielnych poszukiwan trafnych rozwigzan
problemoéw treningu Taeckwon-do dzieci 1 mlodziezy.

Postep wiedzy oraz zdobywanie dalszych doSwiadczen praktycznych na pewno
spowoduje, ze aktywny model szkolenia ulegnie udoskonaleniu i modyfikacjom.
Jednakze praca ta moze odpowiadac zapotrzebowaniam szerokiego kregu odbiorcow:
trenerow 1 instruktoréw Taeckwon-do.

Praca ta jest tez ogniwem w realizacji zyczenia mgr Tadeusza L.obody - Prezesa
Polskiego Zwigzku Taekwon-do - by powstawaly opracowania z tej dziedziny,
stymulujace jednoczesSnie rozwdj tej wspaniatej sztuki walki, sztuki samoobrony, a
zarazem sposobu zycia jakim jest Tackwon-do.
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