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Generat Choi Hong Hi, twdrca Taekwon-do, stworzyt zasady moralne dzieki ktérym Taekwon-do nie jest zwyktym sportem
zawierajgcym zbidr technik wykorzystywanych w samoobronie lecz sztuka walki i jednoczesnie sztukg zycia. Zasady moralne,
ktore s podstawowym celem , bazg w treningu psychomentalnym w Taekwon-do:

e grzecznos¢, uprzejmosc,

e rzetelnos¢, uczciwosé,

e wytrwatos$¢, determinacja,
e oOpanowanie, samokontrola,
e odwaga, nieztomny duch.

W przygotowaniu psychicznym zawodnika tkwig zwykle znaczne rezerwy, umozliwiajace uzyskanie postepu wynikow
i wykazanie wiekszej skutecznosci startowej bez koniecznosci zwiekszania wymiaru treningu. Prawidtowo prowadzone
przygotowanie psychiczne, w tym szczegdlnie wolicjonalne, moze pozwoli¢ na efektywniejsze wykorzystanie wiasnych
mozliwosci, a takze spetni¢ profilaktyczng role wobec napie¢ wynikajacych z uprawiania sportu. Jest to gtdwna sfera
bezposredniego oddziatywania trenera na zawodnikéw. W przygotowaniu tym miesci sie catoksztatt oddziatywan na psychike,
zapewniajacych ksztattowanie gotowosci do treningu i walki sportowej. Wystepuje tu szereg zjawisk i proceséw, miedzy
innymi:

e rozwijanie motywacji i nastawien,

ksztattowanie cech psychicznych,

przygotowanie wolicjonalne,

elementy wychowania intelektualnego,

elementy przygotowania techniczno-taktycznego,
e elementy przygotowania sprawnosciowego.

Duzg role odgrywaja motywy, ktdre sq sitg pobudzajaca do treningu i walki oraz pokonywania trudnosci w drodze do celu.
Mozna wyrdzni¢c motywy moralne i materialne, a takze spoteczne i osobiste. Umiejetne ich wykorzystanie i kierowanie jest
nieodzownym czynnikiem przygotowania psychicznego. Czesto u dzieci poczatkowe motywy i zainteresowania sa
powierzchowne lub przypadkowe. Rozbudowanie gtebszej motywacji i dalszy jej rozwdj zalezg od kierunku oddziatywan
pedagogicznych i doswiadczen wzbogacajacych tresci oraz znaczenie przezy¢ sportowych. Pierwsze wychowawcze zadanie
trenera polega na tym, aby rozwina¢ je w gteboko uswiadomione dazenie, oparte na osigqganiu wspdlnych celéw oraz na
trwatych zasadach moralnych. W tym witasnie okresie nalezy wpaja¢ podstawowe reguty etyki sportowej. Jedng z gtdwnych
sktadowych przygotowania psychicznego stanowi przygotowanie wolicjonalne, polegajace na ksztattowaniu cech woli lub
szeroko rozumianego pojecia cech charakteru. Cechy woli nalezy rozumie¢ jako dyspozycje do $wiadomego i celowego
regulowania postepowania, do podejmowania decyzji i wysitkow dla realizacji okreslonych dziatan, zachowan i postaw oraz
powstrzymywania lub zaniechania innych, zwilaszcza, jezeli dziatania te s zwigzane ze $wiadomym i aktywnym
przezwyciezaniem zewnetrznych lub wewnetrznych przeszkdd. Do gtdwnych cech woli zalicza sie: dgzenie do celu, inicjatywe,
zdecydowanie, Smiato$¢, samoopanowanie, wytrwatos¢. Ich ksztattowanie powinno towarzyszyc¢ treningowi we wszystkich jego
fazach. Przygotowania wolicjonalnego nie mozna traktowa¢ w sposob oderwany, lecz nalezy realizowac je w trakcie wszystkich
zadan w procesie treningu. Polega ono na:

¢ regularnym wdrazaniu do obowigzkowej i systematycznej realizacji programu treningu i przyzwyczajaniu do warunkéw
startowych,

¢ planowym wprowadzaniu dodatkowych trudnosci, zwiekszaniu stopnia trudnosci stawianych zadan, statym zwiekszaniu
i regulowaniu obcigzen treningowych,

¢ wykorzystaniu regut i warunkéw zawodéw,

e stopniowym nasilaniu funkcji samowychowania.

Przygotowaniu psychicznemu powinno towarzyszy¢ przygotowanie intelektualne i teoretyczne. Pierwsze z nich polega na
przygotowaniu zawodnika - wyposazonego w zaséb wiedzy ogodlnej i specjalistycznej - do aktywnego, $wiadomego
i racjonalnego uczestnictwa w dziatalnosci sportowej, wdrazania do samodzielnego rozwigzywania zadan oraz samooceny,
samokontroli i analizy treningu i zawodéw. Przygotowanie teoretyczne polega na wyposazeniu zawodnika w odpowiedni zasdb
wiedzy o sporcie, o cztowieku i 0 Taekwon-do.

W Taekwon-do wystepuje koncentracja, wyrdzniamy jej cztery rodzaje:

e przez wyobrazenia,

e Wyczyszczenie umystu,

e koncentracja na oddechu,

e koncentracja przez pobudzenie.

Koncentracja ma za zadanie pozytywne nastawienie ¢wiczacych do treningu, wptywa na jakos¢ wykonywanej pracy przez
zawodnikow, moze zaréwno uspokajac i wycisza¢ jak pobudzaé, w zaleznosci od sposobu medytacji.



