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Wstep

Taekwon-do jest sztuka samoobrony opartg na tradycjach i filozoficznych zasadach
starokoreafskiej odmiany walki wrecz. Pochodzi z Korei, gdzie rozwijato si¢ przez
ponad dwadzieScia wiekOw, aby przeksztatci€ si¢ w nowoczesng sztuke walki.

Lata osiemdziesigte i dziewigédziesigte, to dynamiczny rozwdj Tackwon-do

w kierunku wspétzawodnictwa sportowego. Stale wzrasta liczba zawodnikow
bioracych udziat w rywalizacji, jak rowniez wzrasta liczba organizowanych
zawodow sportowych. Ten dynamiczny rozwdj i rosngca konkurencja zmusza
treneréw 1 instruktoréw do poszukiwania nowych rozwigzafi taktycznych w walce.
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Podejmujac prébe napisania pracy magisterskiej, a wczeSniej wyboru tematu
sugerowatem si¢ potrzebami jakie niesie rozwoj Tackwon-do w kierunku
wspotzawodnictwa sportowego 1 koniecznoS¢ stworzenia danych empirycznych
dajacych obraz poziomu wyszkolenia oraz kierunku rozwoju zawodnikéw. Wybor
tematu podyktowany zostat rwniez zainteresowaniem tg sztukg i checig zglebienia
wiedzy na jej temat.

Praca magisterska stanowi kontynuacje pracy dyplomowej, ktora dotyczyta badan
oceny skutecznoSci technik Taekwon-do zawodnikéw rywalizujacych w zawodach
krajowych réznej rangi. Praca magisterska dotyczy oceny skutecznos$ci technik
Reprezentacji Polski podczas wystepu na Mistrzostwach Swiata, a uzyskane wyniki
stanowi¢ beda poréwnanie z wynikami uzyskanymi w pracy dyplomowe;j.

Celem pracy jest przybliZzenie trenerom, instruktorom, zawodnikom oraz mito§nikom
Taekwon-do stopnia skutecznosci poszczegdlnych technik recznych i noznych
stosowanych w walce sportowej. Praca ta ukaze w jakim stopniu techniki osiggaja
swoj cel, ktore sg najbardziej preferowane przez zawodnikow, co w znacznym
stopniu pozwoli trenerom na orientacje kierunku szkolenia i zwigkszenia
efektywnoSci w walce.

W strukturze pracy wydzielono 5 gléwnych rozdziatow:

Rozdzial I — teoretyczny, obejmuje geneze powstania i rozwdj Tackwon-do, strukture
wspotzawodnictwa sportowego z krétkim opisem poszczegdlnych konkurencji oraz
informacje o technice Tackwon-do.

Rozdziat II — obejmuje ogélne wiadomosci z literatury dotyczace sposobow
rejestracji przebiegu walki sportowej oraz metody oceny skutecznoSci 1 kryteria
oceny techniki sportowe;j.

Rozdziat III — zawiera opis celu badaf, pytania badawcze, metody i techniki
badawcze, charakterystyke badanej grupy oraz przebieg wykonywania badan.

Rozdzial IV — stanowi wykaz uzyskanych wynikéw w Swietle przeprowadzonych
badan, krétki komentarz do wynikow oraz poréwnanie uzyskanych wynikéw
z danymi uzyskanymi we wczesniejszych badaniach.

Rozdzial V — obejmuje wnioski powstate po przeprowadzeniu badan i analizie
wynikow.

Ogo6lna charakterystyka Tackwon-do
Rys historyczny Taekwon-do

Od zarania dziejow pomystowos¢ ludzka byta skierowana na doskonalenie obrony
przed naturalnymi wrogami. W centrum miasta Kyong-Ju — stolicy dawnej Korei na
Scianie Swigtyni buddyjskiej zachowatly si¢ potezne ptaskorzezby przedstawiajace
postacie wojownikéw w pozycjach walki.

Zachowane reliefy Swiadczg o tym, ze koreanska sztuka walki bez broni ma bardzo
stare tradycje. Tackwon-do wywodzi si¢ z prymitywnych technik walki stopg i r¢ka
zwanych: Pal Ke, Soo Bak, Kwon Bop, Taek Kyon, ktérych rézne formy
praktykowano na Dalekim Wschodzie okoto I wieku n.e., jednak mimo powstania
tych form walki pochodzi ze znacznie wcze$niejszych okreséw [(13) s. 2].

Zgodnie z przekazem historycznym okoto i w. p.n.e. Pétwysep Koreanski byt
podzielony na trzy krélestwa: Silla, Koguryo i Baek Je.



W Koguryo znany byt w tamtym czasie (3) prosty system walki wrecz pod nazwg
Taek Kyon. Charakteryzowat si¢ on szczegélnym bogactwem technik noznych.

O istnieniu tego systemu walki Swiadczg freski na suficie krypty grobowcow
krélewskich w Gombochong oraz w grobowcu Muyong-chong. Wiek obu znalezisk
ocenia si¢ na [ w. p.n.e. (5).

W kroélestwie Baek Je prawdopodobnie powstata sztuka walki pod nazwg Soo Bak,
w ktdorej dominowaly techniki reczne. Soo Bak w dostownym tlumaczeniu znaczy:
Soo — reka, Bak — uderzenie.

Najwigkszg jednak rolg w rozwoju sztuk walki na Pétwyspie Koreanskim odegrato
najmniejsze z krélestw Silla [(6) s. 19]. Okoto 540 r. n.e. za panowania Chin-
Heunga, 24 kréla Silly, grupa mtodych arystokratow sformutowata korpus oficerski
wojownikéw Hwa Rang — Do. w tlumaczeniu Hwa Rang znaczy — “Kwiat
MlodoSci”, a nazwa wzigta si¢ od bardzo mtodego wieku cztonkéw korpusu. Celem
korpusu byta obrona swojego krdlestwa. Aby by¢ gotowym do podjecia wlaki

w kazdych warunkach Hwa Rang — Do ¢wiczyli w gérach, na $niegu, w deszczu,
lodowatej wodzie. Na podstawie obserwacji zwierzat opracowywano pozycje walki
oraz metody obrony i ataku. Hwa Rang — Do wymagato od swoich cztonkéw précz
znajomosci walk, wiedzy o taktyce wojennej — umiejgtnoSci wspétzycia z ludZmi,
szczeroSci, pokoju 1 wolnoSci. Do tych ideatéw nawiazuje filozofia wspétczesnego
Taekwon-do. Od rycerzy Hwa Rang — Do wymagano tez znajomoS$ci wschodniej
literatury klasycznej, obeznania w malarstwie, muzyce, poezji oraz stylu zycia
zgodnego z etyka Hwa Rang — Do. Przewodnikiem i drogowskazem rycerskoSci byt
kodeks autorstwa jednego z najwiekszych medrcow 1 uczonych koreafnskich, mnicha
Won — Kanga (5):

1. Badz lojalny wobec kréla
2. Badz postuszny rodzicom
3. Badz uczciwy wobec przyjaciot
4. Walcz odwaznie do kofica
5. Zabijaj tylko w stusznej sprawie

Etos ruchu Hwa Rang — Do 1 wiara w zasady kodeksu przejawialy si¢ odwaga w boju
1 zdolnoScia do wykonywania nadludzkich zadan [(13) s. 7].

Zjednoczenie w 676 1. n.e. krélestw: Silla, Koguryo i Baek Je w jedno panstwo —
Koryo (676-1392) spowodowato dalszy rozwdj sztuk walki, a kodeks Hwa Rang —
Do stat si¢ wzorem wyszkolenia armii. Szczegdlnie Soo Bak i Taek Kyon osiagnety
bardzo duzg popularno$¢. Propagowanie 1 rozwijanie tych sztuk walki przejawiato
si¢ w licznych pokazach, konkursach, zawodach organizowanych z okazji r6znych
uroczysto$ci lub narodowych §wigt.

W poczatkowym okresie panowania dynastii Yi, Soo Bak i Taek Kyon cieszyty si¢
takg popularnoscia, ze byty uprawiane przez zotnierzy w armii, a takze przez
prostych ludzi w formie zabawy. Niemniej prady okresu “odrodzenia” oraz
wprowadzenie jako religii panstwowej Konfucjonizmu, spowodowaty znaczny
spadek zainteresowania walkg. Elitarny korpus Hwa Rang — Do, zostat rozwigzany,
a jego czlonkowie w wyniku przeSladowan zmuszeni zostali do ukrywania si¢

w klasztorach. Ekspansja Japonii w 1592 r. uaktywnita oddziaty adeptéw
wychowywanych wedtug zasad Hwa Rang — Do (5).

Pod koniec XVIII w. za panowania kréla Chongjo nastgpit ponownie renesans sztuk
walki. Krol rozkazat wydac ksiazke z doktadnym opisem Soo Bak i Taek Kyon.

Najcigzszym ciosem dla koreanskich sztuk walki byto rozpoczecie wojny chinsko-
japoniskiej (1894-1909) i okupacji japonskiej (1904-1945). Zakazano wowczas
uprawiania wszelkich sztuk walki pod karg Smierci. Jednak mimo zakazéw Taek
Kyon ¢wiczono dalej na pustkowiach noca. Dzigki temu sztuki walki nie ulegty



zapomnieniu. Kilku oddanych sztuce mistrzow wraz z garstkg uczniéw utrzymali
Taek Kyon przy zyciu. Dwaj najstawniejsi z nich to Song Duk Ki i Han Il Dong
(nauczyciel generata Choi Hong Hi).

W roku 1945 nastapito wyzwolenie Korei. 15 stycznia 1946 r. zostaly utworzone
Republikafiskie Sity Zbrojne tego kraju. w tym czasie mlody podporucznik Choi
Hong Hi — adept sztuki Taek Kyon i japonskiego Karate, po wyjSciu z japofiskiego
wigzienia rozpoczyna nauki stworzonej przez siebie sztuki walki, ktérg opracowat
bedac w niewoli. Wkrétce potem, zostat dowddcg kompanii w Kwang — Ju, gdzie
“zapalil pochodni¢ swojej sztuki” nauczajgc catg kompani¢. w roku 1947 zostat
promowany na kapitana, a nastepnie majora. w 1948 roku zostat instruktorem
Taekwon-do w Amerykafiskiej Szkole Zandarmerii w Seulu.

W 1951 r. zostal mianowany na generata brygady, a dwa lata p6Zniej zostat autorem
pierwszej publikacji w Korei na temat wywiadu wojskowego. w tym czasie
zorganizowal réwniez Oh Do Kwan (Szkota Mojej Drogi), w ktorej z powodzeniem
szkolit nie tylko kadre instruktoréw dla potrzeb wojska, ale takze udoskonalit
techniki Taek Kyon i Karate, przeksztalcajac je, przy pomocy Nam Tae Hi w 1954
roku, w nowoczesny system Tackwon-do (12, 18).

Zwotana przez generata Chpi Hong Hi komisja 11 kwietnia 1955 roku zadecydowata
0 przyjeciu przedstawionej przez niego nazwy “Taekwon-do”.

W latach 1956/1957 energiczny general propagowat Tackwon-do ba uczelniach oraz
w jednostkach wojskowych catej Korei. w 1959 roku Tackwon-do przekroczyto
granice Korei. Generat Choi i jego uczniowie odbywaja podréz po krajach Dalekiego
Wschodu, prezentujac pokazy Tackwon-do. Efektem tej podrdézy jest powstanie
Korean tackwon-do Association i Asian Tackwon-do Federation (5, 6).

W roku 1960 gen. Choi Hong Hi nawigzatl kontakt ze szkota Jhoona Rhee w San
Antonio (USA), owocem czego byto przekonanie studentow Karate do uzywania
nazwy Taekwon-do. w 1961 roku Tackwon-do wchodzi jako obowigzkowy
przedmiot nauczania w amerykanskiej akademii wojskowej “West Point”.

W 1963 roku powstaje Malasian Taekwon-do Association. w czerwcu tego roku miat
miejsce stynny pokaz w siedzibie ONZ w Nowym Jorku.

Spelnienie si¢ marzenia gen. Choi Hong Hi nastgpuje 22 marca 1966 r. w tym roku
zostaje utworzona Migdzynarodowa Federacja Taeckwon-do (ITF) (3) z siedzibg

w Seulu, obejmujgca zwigzki narodowe: Wietnamu, Malezji, Singapuru, RFN,
Turcji, Wtoch, Egiptu, Korei oraz USA.

Utworzenie przez gen. Choi Hong Hi Miedzynarodowej Federacji Tackwon-do
wprowadza t¢ sztuk¢ w nowa fazg rozwoju. Stworzony zostal jednolity system
rozgrywek sportowych z doktadnymi przepisami, ujednolicono kryteria zdobywania
stopni uczniowskich i mistrzowskich. Okres od 1967 r. do 1972 to czas nieustannych
podrézy gen. Choi, propagowanie Tackwon-do na calym Swiecie. Druzyny
pokazowe zachwycaty swoja perfekcja 1 kunsztem umiejetnoSci. Okres ten byt takze
czasem pierwszych turniejow, poczatkowo o zasiggu lokalnym, nastgpnie
kontynentalnym, np. i Azjatycki Turniej Tackwon-do odby? si¢ w roku 1969;
Ogo6lnoamerykafiski Turniej Tackwon-do w 1967 r. w Chicago. Byt to zwiastun
rodzenia si¢ systemu wspétzawodnictwa sportowego taczacego wszystkie pafistwa
cztonkowskie.

W 1972 r. decyzja panstw czlonkowskich siedziba Migdzynarodowej Federacji
Taekwon-do zostaje przeniesiona do Toronto w Kanadzie. BezpoSrednig przyczyna
takiej decyzji byly naciski rzadu prezydenta Park Chung Hi zmierzajace do
przeksztatcenia tackwon-do w instrument polityczny. Przeniesienie siedziby

i ucieczka gen. Choi Hong Hi z Korei doprowadzito do zerwania zaleznoSci



Potudniowokoreanskiego Zwigzku Taekwon-do i przeksztalcenia si¢ w World
Taekwon-do Federation z prezydentem Un Jong Kimem.

Pomimo roztamu ruch zwigzany z gen. Choi i jego rozwdj nie ulega zachwianiu.
Choi nasila akcje popularyzujace Tackwon-do, organizuje system wspétzawodnictwa
sportowego czego efektem byto rozegranie i Mistrzostw Swiata w Montrealu,

w Kanadzie w 1974 r., natomiast w 1976 r. Mistrzostw Europy w Amsterdamie,

w Holandii (1, 12).

W 1979 r. powstata Europejska Federacja Tackwon-do (All Europe Tackwon-do
Federation) z siedzibg w Oslo, Norwegia. Prowadzone rozmowy z wtadzami
sportowymi Koreanskiej Republiki Ludowo-Demokratycznej zakonczyty si¢
sukcesem dzigki czemu gen. Choi zyskuje wielu znakomitych instruktoréw oraz
nowa plaszczyzne¢ do popularyzacji swojej sztuki walki. Przed podpisaniem umowy
z wtadzami KRL-D, Tackwon-do bylo uprawiane tylko w trzech panstwach
socjalistycznych, tj.: Polsce, Jugostawii i na Wegrzech.

W wyniku rozwoju Taekwon-do w Europie przeniesiona zostaje siedziba ITF

z Toronto do Wiednia w Austrii, gdzie znajduje si¢ do chwili obecnej. Przeniesienie
nastgpito w grudniu 1985 r. w tym samym roku zostata wydana Encyklopedia
Tackwon-do autorstwa gen. Choi Hong Hi, liczaca 15 tomow, w ktorej udato sie
zebraé w catosci techniki Taekwon-do (5).

Na poczatku lat 80-tych gen. Choi Hong Hi rozpoczyna starania o wiaczenie
Taekwon-do ITF do programu Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego. Do dnia
dzisiejszego starania te nie zostaly uwieficzone sukcesem. W chwili obecnej
Miedzynarodowa Federacja Tackwon-do zrzesza 113 zwigzkéw narodowych, liczba
czynnie uprawiajacych Taekwon-do sigga kilkuset tysiecy ze statg tendencja
wzrostowy (1,5, 6, 12, 18).

Przygotowanie techniczne w Taekwon-do

Okreslenie “technika” oznacza w szerokim znaczeniu najbardziej celowy 1 skuteczny
sposdb osiggnigcia celu wykonywanego dziatania. w znaczeniu stosowanym

w Taekwon-do, technika jest najmniejszg catoSciowa jednostkg taktyczng stosowang
w walce. Nazywac¢ wigc bedziemy technikg Tackwon-do “okreslona, precyzyjng
postaé danego ruchu ataku i obrony, jego cel i szczegétowy sposéb wykonywania

g0’ (2).
Podstawowe elementy ruchu kazdej techniki:

1. Potozenie wyjSciowe
2. Potozenie koficowe
3. Tor ruchu

4. Akcent dynamiczny
5. Tempo ruchu

6. Rytm ruchu

Poza wymienionymi elementami kazda technika w Taeckwon-do ma §ciSle okreSlone:

a. kierunek ruchu (przéd, bok, tyt, géra, dét, na zewnatrz, do wewnatrz)

b. wysokos§¢ (glowa, tutéw, nogi)

c. charakter ruchu (atak, obrona)

d. rodzaj (r¢czna, nozna)

e. konczyng wykonujaca wzgledem pozycji lub stron ciata (noga wykroczna,
zakroczna)

f. powierzchni¢ uderzajaca



g. utozenie ciata (frontalne, boczne, pétboczne, tytem)
h. charakter ruchu (w miejscu, w wyskoku, z obrotem ciata, w §lizgu, odskoku)

(2).

Wszystkie w/w elementy sktadajace si¢ na strukture ruchu techniki pozwalaja na
wykonanie réznorodnych wariantéw technik stosowanych w Taekwon-do, ktérych
taczna liczba wynosi 3200, z czego technik recznych jest 2000, natomiast technik
noznych — 1200 (5, 6).

Do podstawowych technik recznych zalicza sig:

1. Bloki:
a. palmok najunde makgi
b. anpalmok kaunde makgi
c. kaunde palmok daebi makgi
d. bakat palmok nopunde makgi
e. palmok chookyo makgi
2. Uderzenia:
a. jirugi
b. dung joomuk taerigi
c. sonkal taerigi
d. sun sonkut tulgi
e. dwijibo jirugi
Do podstawowych technik noznych zalicza sie:
1. Ap chagi
2. Dollyo chagi
3. Yopcha jirugi
4. Goro chagi
5. Naeryo chagi
6. Dwitcha jirugi
7. Bandae dollyo chagi

TECHNIKI RECZNE

BLOKI

fot. 1

Palmok najunde makgi

Blok stosuje si¢ do obrony przed uderzeniami w strefe niska lub atak prowadzony od
dotu. w fazie koficowej bloku tokiec jest lekko ugiety, pig$¢ reki blokujacej znajduje
si¢ na wysokosci Srodka uda nogi wykrocznej, przedrami¢ jest na wysokosci
pachwiny. Blokujemy czgScig przedramienia od strony koSci fokciowej (12).

fot. 2

fot. 3

fot. 4

Anpalmok Kaunde makgi

Blok ten stosuje si¢ jako obrona przed atakiem na strefe Srodkowa. W koncowej
fazie bloku reka ugieta jest w stawie fokciowym okoto 90-, przedrami¢ znajduje si¢



w linii pionowej do mostka. Blokuje cz¢$¢ przedramienia od koSci promieniowej
(12).

Kaunde palmok daebi makgi

Podwd@jny blok na strefe Srodkowa, stosowany przed silnymi uderzeniami. W fazie
koncowej pies¢ reki blokujacej znajduje si¢ na wysokoSci ramienia, rgka ugieta pod
katem 90-. Blokuje czeS¢ przedramienia od kosci tokciowej. Reka wspomagajaca
utozona przy ciele, pieS¢ przy piersi blizszej reki blokujacej w odlegtosci 5 cm (12).
Bakat palmok nopunde makgi

Blok stosowany przy obrocie strefy Srodkowej i wysokiej. Ustawienie jak przy bloku
anpalmok makgi z tym, ze blokuje czgS$¢ przedramienia od strony koSci tokciowe;
(12).

fot. 5

Palmok chookyo makgi

Blok stosuje si¢ przed atakiem z gory. W fazie koncowej przedramig¢ reki blokujace;j
jest okoto 5 cm nad glowa, pig§¢ w linii pionowej pokrywa sie z ruchem dalszym od
ramienia r¢ki wykonujacej blok. Blokuje cz¢$¢ przedramienia od strony kosci
tokciowej (12).

UDERZENIA

fot. 6

fot. 7

Jirugi

Jest to uderzenie na Srodkowg lub wysokga strefe powierzchniowg ap joomuk. Reka
prowadzona jest z biodra do celu najkrétsza drogg po linii prostej. w czasie ruchu

nastepuje skret nadgarstka o 180- w fazie koncowej reka uderzajaca jest
wyprostowana.

Dung joomuk taerigi

Jest to uderzenie na strefe Srodkowa lub wysoka, stosowana w ataku 1 kontrataku.
Uderzenie nastgpuje gtowami koSci Srodrecza (ktore faczg sie z podstawami
paliczkéw blizszych palca wskazujacego i Srodkowego). Reka ugieta w stawie
fokciowym, ruch reki odbywa si¢ na zewnatrz (12).

fot. 8

fot. 9

fot. 10

Sonkal taerigi

Uderzenie tnace na strefe wysoka boczng krawedzig dtoni (sonkal), ktéra skierowana
jest czeScig dtoniowg do podtoza. Ruch reki odbywa si¢ w plaszczyZnie poprzecznej.

Reka wyprostowana w stawie fokciowym w fazie koncowej (12).

Sun sonkut tulgi



Technika, w ktdérej powierzchnia uderzajaca utworzona jest przez koniuszki palcéw
wskazujacego, Srodkowego i serdecznego. w pozycji koncowej dton reki atakujacej
jest otworzona, ustawiona prostopadle do podtoza. Dton wspomagajaca znajduje si¢
pod tokciem reki atakujacej. Technika wymaga odpowiedniego treningu
wzmacniajgcego (12).

Dwijibo jirugi

Technika stosowana do uderzen w potdystansie lub zwarciu na strefe niskg lub
Srodkowa. w fazie koficowej pigS¢ reki atakujacej skierowana jest strong grzbietowa

do dotu i wysunigta do przodu na odlegto$¢ przedramienia w przdd. Przedramie
prostopadte do tutowia. Reka ugigta w stawie tokciowym (12).

TECHNIKI NOZNE
fot. 11

fot. 12

fot. 13

Ap chagi

Jest to technika ataku skierowana na przeciwnika zblizajgcego si¢ od przodu.
Powierzchnig uderzajaca jest apkumchi. Technika wykonywana jest na stref¢ niska
lub Srednig (7).

Dollyo chagi

Jest to okrezne kopnigcie wykonywane w przdd przy uzyciu powierzchni apkumchi
lub boldung. Kopnigcie wykonuje si¢ na wszystkie strefy ciata (7).

Yopcha jirugi

Jest to kopnigcie boczne przy uzyciu powierzchni uderzeniowej balkal. Technika
moze by¢ skierowana na dowolng strefe ciata (7).

fot. 14

fot. 15

fot. 16

Goro chagi

Uderzenie wykonywane jest powierzchnig dwitchook. Technika wyprowadzana jest
jak yopcha jirugi. w koficowej fazie wykonuje si¢ “haczyk” podudziem powodujac
uderzenie w/w powierzchnig.

Naeryo chagi

Uderzenie wykonywane jest powierzchnig dwitchook. Atak wyprowadzany jest noga
okreznie, ktdra po osiggnigciu maksymalnej wysokoSci zostaje energicznie Sciggnigta

pionowo w dét. Technika przydatna do ataku twarzoczaszki lub obojczykéw (7).

Dwitcha jirugi



Jest to kopnigcie w tyl przy uzyciu powierzchni uderzeniowej balkal lub dwitkumchi
przy czym moze by¢ skierowana na dowolng strefe¢ ciata przeciwnika zblizajacego
sie od tytu (7).

fot. 17
Bandae dollyo chagi

Technika ta jest odwréconym obrotowym wariantem techniki dollyo chagi przy
czym jako powierzchni uderzeniowej uzywa si¢ dwitchook. Technika stosowana na
wszystkie strefy, tj. nopunde, kaunde i najunde (7).

System wspoétzawodnictwa sportowego

Pierwsze turnieje w Polsce (lata 1978-1983) byty rozgrywane bardzo nieregularnie
1 odbywaty sie na zasadzie sparingéw mi¢dzyklubowych. Nie byto ustalonych
szczegotowych regut walki, ani podziatu na kategorie wagowe.

Lata 1984-1985, to starty zawodnikéw w zawodach Kick Boxingu, gdyz ITF nie
organizowat zadnych zawodow (12).

Pierwsze zawody ITF to rok 1987, a od 1988 rozpoczynaja si¢ regularne turnieje.
Kalendarz imprez obejmowat dwa turnieje ogdlnopolskie oraz Mistrzostwa Polski.
Byly to zawody bez podziatu na kategorie wiekowe.

Podziat taki wprowadzono w 1992 roku, a obecnie zawody rozgrywane sg w trzech
kategoriach wiekowych:

1. Junior Mtodszy (14-15 1 16 lat)
2. Junior (17-18 lat)
3. Senior (18 lat i powyzej).

Od roku 1991 ze wzgledu na duzg liczbg startujacych os6b wprowadzono podziat na
strefy. Odbywaly si¢ trzy turnieje strefowe eliminacyjne, na ktérych zdobywano
punkty kwalifikujace do udziatlu w Mistrzostwach Polski. Trzech najlepszych
zawodnikéw z kazdej strefy miato prawo do udzialu w mistrzostwach.

Obszar Polski podzielono na 5 nastgpujacych stref:

1. P6tnocna

2. Zachodnia

3. Potudniowa

4. Potudniowo-Zachodnia
5. Wschodnia

W 1996 roku obszar Polski podzielono na 5 grup makroregionéw (11):

1. Makroregion Péinocno-Zachodni i Pomorski
2. Makroregion Dolnoslaski

3. Makroregion Centralny, Slaski i Matopolski
4. Makroregion Srodkowo-Wschodni

5. Makroregion Mazursko-Warszawski

Obecnie wspdtzawodnictwo sportowe w Taekwon-do w Polsce stoi na bardzo
wysokim poziomie. Co roku ustalany jest 1 zatwierdzany kalendarz imprez.
Zawodnicy mogg sprawdza¢ swoje umiejetnosci na turniejach makroregionalnych,



turniejach ogdlnopolskich, gdzie spotykaja si¢ najlepsi zawodnicy z catej Polski.
Turnieje ogdlnopolskie daja takze przeglad trenerom reprezentacji, ktérzy wybieraja
zawodnikow do Kadry Polski.

Zasady wspotzawodnictwa sportowego

Taekwon-do jest czwdrbojem, w ktérym wyrdznia si¢ takie konkurencje jak:

a. uktady

b. walki

c. techniki specjalne
d. testy sity

Kazda z tych konkurencji rozgrywana jest indywidualnie i druzynowo, oddzielnie dla
kobiet i m¢zczyzn (11).

Konkurencja uktadéw

W konkurencji uktadéw indywidualnych wspoétzawodniczy ze soba dwdch
zawodnikow, ktérzy ustawieni sg na planszy w oznaczonych miejscach, ktdre
wyznaczajg poczatek i koniec wykonywanego uktadu. W zaleznoS$ci od rangi
zawodow uktady wykonywane sa w kategoriach stopni uczniowskich (kolorowe
pasy) 1 mistrzowskich (czarne pasy).

W kategorii stopni uczniowskich wykonuje si¢ uktady od Chon-Ji do Choong-Moo.

Kategoria czarnych paséw podzielona jest na grupy:

w grupie I Dan wykonuje si¢ uktady od Chon-Ji do Ge Baek
w grupie II Dan — od Chon-Ji do Juche

w grupie III Dan — od Chon-Ji do Choi-Yong

w grupie IV Dan — od Chon-Ji do Moon-Moo

Zawodnicy wykonuja dwa uktady, pierwszy jest obowigzkowy (wyznaczony przez
sedziego), drugi dowolny (wybrany przez zawodnika). O zwycigstwie decyduje
liczba punktéw przyznanych przez pigciu sedzidw, ktérzy oceniajg wykonanie
uktadéw wpisujac w odpowiednie karty punktowe swoje noty (11).

W konkurencji uktadéw druzynowych wystepuje jednocze$nie pigciu zawodnikow,
ktorzy stanowig druzyne. Druzyna wykonuje dwa uktady, obowigzkowymi sg uktady
od Chon-Ji do Ge Baek, za§ dowolnym uktadem jest jeden z 24 uktadéw Taekwon-
do. Przy ocenie druzyn wazne jest zgranie, choreografia ukfadu i prezentacja.

Konkurencja walk

Konkurencja walki sportowej rozgrywana jest w pigciu kategoriach wagowych
w grupach kobiet i m¢zczyzn z podzialem wiekowym.

Walki rozgrywane sg na planszy o wymiarach 9 x 9 m z oznaczonymi w Srodku
miejscami rozpoczecia walki kolorem czerwonym 1 niebieskim (11).

Zawodnicy w czasie zawodow muszg nosi¢ oficjalny strdj przyjety przez ITF
(dobok). Zawodnicy bioracy udzial w zawodach musza posiada¢ odpowiedni
stopiefi:



zawody makroregionalne — minimum 5 kup
zawody ogdlnopolskie — minimum 3 kup
Mistrzostwa Polski — minimum 5 kup
Zawody migdzynarodowe — minimum I Dan

Tabela I

Podziat na kategorie wagowe kobiet i mezczyzn w trzech grupach wiekowych

JUNIORZY MLODSI DZIEWCZETA CHLOPCY
mikro do 45 kg do 48 kg
lekka 45-49 kg 48-54 kg
Srednia 49-53 kg 54-60 kg
ciezka 53-57 kg 60-66 kg
super cigzka pow. 57 kg pow. 66 kg
JUNIORZY DZIEWCZETA CHLOPCY
mikro do 42 kg do 52 kg
lekka 42-48 kg 52-58 kg
Srednia 48-53 kg 58-63 kg
ciezka 53-60 kg 63-70 kg
super cigzka pow. 60 kg pow. 70 kg
SENIORZY KOBIETY MEZCZYZNI
mikro do 52 kg do 54 kg
lekka 52-58 kg 54-63 kg
Srednia 58-63 kg 63-71 kg
ciezka 63-70 kg 71-80 kg
super cigzka pow. 70 kg pow. 80 kg

Kazdy walczacy zobowigzany jest posiadaé sprzet ochronny na stopach, dfoniach,
suspensorium ( dotyczy mezczyzn), poza tym dopuszczone jest noszenie
nagolennikéw, szczgk ochronnych, ochraniaczy na piersi (dotyczy kobiet).

Walke sedziuje czterech sedziow punktowych znajdujacych si¢ w naroznikach,
sedzia planszowy nadzorujacy przebieg walki, s¢dzia gtdwny planszy, ktérego
zadaniem jest rozstrzyganie spornych werdyktéw oraz sedzia odmierzajacy czas (11).

W eliminacjach rozgrywane sa 2 rundy po 2 minuty, a w finale 3 rundy po 2 minuty.
Przerwa miedzy rundami trwa 1 minute (11).

Sedziowie przyznaja punkty za nastepujace akcje techniczne:
1 punkt

e atak reka na strefe Srodkowa lub wysoka

e atak rekg z wyskoku na strefe Srodkowa

¢ atak nogg na strefe Srodkowa

2 punkty



e atak nogg na strefe wysoka
o atak reka w wyskoku na strefe wysoka
e atak noga w wyskoku na strefe Srodkowg

3 punkty
e atak noga w wyskoku na strefe wysoka
Powierzchniami punktowanymi s3:

e przednia i boczna powierzchnia glowy i szyi
e powierzchnia tutowia od szyi do pepka i od linii prowadzonej na kazdym boku
pionowo od pachy do nadgarstka (cata przednia powierzchnia tutowia)

Technika moze by¢ zaliczona, jeSli spetnione sg nastepujace warunki (11):

a. jest wykonywana prawidlowo

b. jest dynamiczna, szybka i precyzyjna

c. jest zachowana réwnowaga

d. jest wykonywana odpowiednig powierzchnig

Wszyscy zawodnicy, ktorzy naruszaja przepisy Taekwon-do ITF dotyczace walki
podlegaja karze. Rodzaj kary ogtasza s¢dzia planszowy poprzez wykonanie
odpowiednich gestéw sedziowskich.

Rodzaje kar:

1. ostrzezenia
2. ujemne punkty
3. dyskwalifikacja

W walkach druzynowych bierze udziat pigciu zawodnikéw3 i jeden rezerwowy.

w walkach druzynowych nie ma podziatu na kategorie wagowe, a walka trwa jedng
runde¢ 2-minutowg. Za kazdg wygrana walke druzyna otrzymuje 2 punkty,

w wypadku remisu 1 punkt. Jezeli po rozegraniu pigciu walk jest remis, nastgpuje
dogrywka, trener wystawia jednego zawodnika (moze bycC rezerwowy), ktory stoczy
dodatkowg walke.

Techniki specjalne

Konkurencja technik specjalnych polega na rozbijaniu desek na duzych
wysokoSciach badz duzych odlegtoSciach. W przypadku mezczyzn jest to pigé
technik:

twimyo nopi apcha busigi
twimyo nomo yopcha jirugi
twimyo dollyo chagi
twimyo bandae dollyo chagi
twio dolmyo yopcha jirugi

W grupie kobiet rozbija si¢ trzy techniki:

e twimyo nopi apcha busigi
e twimyo nomo yopcha jirugi
e twimyo dollyo chagi



Do rozbié¢ uzywa si¢ desek o wymiarach 300 x 300 mm i grubosci 10 mm. Deska
trzymana jest w specjalnie do tego przeznaczonej maszynie (9). O zwycigstwie
decyduje liczba punktoéw za rozbite deski, a przyznawane sa naste¢pujaco:

3 punkty — deska rozbita
2 punkty — deska peknigta

W druzynowych technikach specjalnych w grupie kobiet startuje trzy zawodniczki,

a w grupie me¢zczyzn pigciu zawodnikow. Kazdy zawodnik wykonuje jedng wybrang
technike inng niz pozostali. Techniki sg takie same jak w konkurencji indywidualne;.
Za kazda technike przyznaje si¢ druzynie punkty wpisujac je do karty punktowe;j.
Najwieksza ilo§¢ zdobytych punktéw wytania zwycigska druzyne (11).

Testy sity

Konkurencja testow sity polega na rozbijaniu desek o wymiarach 300 x 300 mm
i grubosci 15 mm. Konkurencja rozgrywa si¢ w grupie kobiet i m¢zczyzn (11). Deski
rozbijane sg nastgpujacymi technikami:

e mezczyZni:
ap joomuk jirugi
sonkal taerigi
yopcha jirugi
dollyo chagi
bandae dollyo chagi
¢ kobiety:

o sonkal taerigi

o yopcha jirugi

o dollyo chagi

o
(o]
o
(o]

o

Za kazda rozbitg desk¢ zawodnik otrzymuje 3 punkty, za peknigtg 2 punkty (11).
Konkurencje wygrywa ten zawodnik, ktéry zgromadzi najwicksza i1oS¢ punktow.

W druzynowej konkurencji testow sity kazdy zawodnik druzyny wybiera sobie jedng
z technik. Za kazde rozbicie druzyna otrzymuje punkty, ktérych suma wytania
zwycieska druzyng.

ROZDZIAL 11
Metody obiektywnej obserwacji zawodow sportowych
1. Metody rejestracji przebiegu walki sportowej

Osiagnigcie zamierzonego celu w zawodach zalezy nie tylko od dobrej pracy

w okresie przygotowawczym ale rowniez od postepowania w okresie bezposredniego
przygotowania startowego, a takze w czasie samych zawodow (21). Powstaje zatem
problem analizy catych cykléow zawodéw, w ktérych sportowcy moga wykazac
maksymalne mozliwosci lub sprawdzié stan swojego przygotowania w warunkach
walki sportowe;.

Szczegotowa analiza zawoddéw wymaga precyzyjnego opracowania metod i technik
ich obserwacji. Do stwierdzenia, co wptyne¢to na zréznicowanie poziomu
poszczegdlnych zawodnikdw czy zespoldw, potrzebna jest szczegétowa analiza
szeregu elementow walki sportowej (9).

Obiektywnymi obserwacjami trzeba obja¢ metody postgpowania oséb i grup
bioracych udziat w zawodach (17, 20, 22). W zwigzku z tym najwazniejszymi
sprawami s3:



1. Poznanie 0séb i grup majacych bezpoSredni wptyw na rezultaty uzyskiwane
w zawodach (gtéwnie zawodnik, a takze trener).

2. Ocena warunkéw w jakich odbywaja si¢ zawody (regulaminy, systemy

zawodow, terminarze, warunki Srodowiskowe).

3. Poznanie metod, form i Srodkéw stosowanych w treningach poprzedzajacych
zawody, miedzy zawodami oraz w czasie rozgrzewki bezpoSrednio przed
Startem.

. Wszechstronna analiza wynikéw uzyskanych w zawodach.

. Ocena wartosci i1 przydatnoS$ci elementéw walki sportowej w stosunku do
czestotliwoSci 1 skutecznoSci ich stosowania.

[

Wazng sprawa jest umiejetnos¢ stosowania odpowiednich metod przy dokonywaniu
badan i obserwacji. NajczgSciej spotykanymi w praktyce sportowej sa:

a. metoda “opisowa”

b. ankieta lub kwestionariusz

c. metoda arkuszy obserwacji

d. analiza oficjalnych dokumentéw dotyczacych zawodéw
e. technika filmowa lub video (20, 22).

Stosowanie metody opisowej brane jest pod uwage wowczas, gdy nie mamy
mozliwoSci zaangazowania wiekszej liczby os6b do przeprowadzenia badan

1 obserwacji lub wtedy, gdy nie dopracowaliSmy si¢ jeszcze innych metod. Do
wykonania zadania metodg opisowa nalezy zaangazowac najlepszych fachowcow
w danej dyscyplinie sportu i wyraZnie sprecyzowaé im to zadanie.

Obserwujacy zawody musi pilnie Sledzi¢ je 1 w zakresie wyznaczonym wykonywaé
notatki, ktére po zawodach wykorzysta do szczegétowego opisu. Bardzo duze
znaczenie w ocenie, szczegdlnie w zakresie poznania os6b 1 grup majacych
bezpoSredni wplyw na uzyskiwane rezultaty sportowe, ma dobrze opracowana
ankieta lub kwestionariusz. Opracowuje si¢ ja jeszcze przed zawodami. W ankiecie
pytania musza by¢ tak stawiane, aby dawaty mozliwo$¢ jednoznacznej odpowiedzi.
Dlatego winny by¢ krétkie i zamknigte w logiczng catos$¢.

Bardzo czgsto pytania w ankiecie sg zamknigte i zaopatrzone w kafeterig, czyli
zestaw wszelkich mozliwych odpowiedzi. Ankieta dotyczy zazwyczaj waskiego
zagadnienia (15). Moze by¢ budowana pod katem widzenia i potrzeb badajacego.
Moze dotyczy¢ sprzetu sportowego, informacji o odbywanych treningach,
ulubionych technikach, itd.

Bardzo popularne w Swiatowym 1 polskim sporcie sg roznorodne badania za pomoca
arkuszy obserwacji zawodow. Aby daty one w pelni obiektywne dane, musza
spetnia¢ w swojej konstrukcji szereg prostych ale niezwykle waznych warunkéw:

e uktad arkusza musi pozwala¢ na tatwosc¢ rejestrowania ustalonych do
obserwacji elementow

¢ ustalona musi by¢ SciSle i1lo$¢ elementéw rejestracji przypadajacych na
jednego obserwatora

e okreSlona musi by¢ precyzyjnie terminologia badanych elementow i symbole
rejestracji

e opracowanie arkusza obserwacji powinno uwzglednia¢ fakt, iz walka sportowa
przebiega w “czasie i przestrzeni”

e opracowana musi by¢ Scista instrukcja postepowania w czasie przebiegu badan
(20,22)

Niewatpliwie wielkie znaczenie dla obiektywnego badania zawodéw ma analiza
kinematograficzna i video. Na podstawie uzyskanej taSmy mozemy dokona¢ bowiem
nie tylko stwierdzenia samych faktéw ale takze poszukiwac przyczyn ich zaistnienia.
Analizy filmowe pozwalajg okresli¢ nie tylko kierunek ruchu i ewentualnie



skuteczno$¢ jego wykonania, lecz takze odtworzy¢ predkos¢ i site ruchu, kolejnosé
ruchéw, odlegtodé, itd.

Szczegdblne znaczenie ma analiza filmowa w zakresie odtwarzania ruchu.
Zasadniczym momentem jest tutaj opracowanie dokfadnego scenopisu. Sprawa ta
jest prosta, gdy wiemy, w ktérym miejscu ruch bedzie si¢ odbywat i jak dtugo bedzie
trwat. Dlatego sprawa jest prosta w takich dyscyplinach sportu jak lekka atletyka,
podnoszenie ciezarOw, gimnastyka, itp. Trudniejsza sytuacja powstaje w trakcie
filmowania zawodéw w sportowych grach zespotowych, boksie, zapasach i innych,
gdzie akcje trwaja stosunkowo dtugo i trudno przewidzie¢, w ktérym momencie
odbeda si¢ najciekawsze z nich.

Bardzo czesto zdarza si¢, ze w badaniach i obserwacjach zawodow stosuje sie oprocz
techniki filmowania metod¢ obserwacji wedtug ustalonych arkuszy. t.aczenie tych
dwoch metod jest bardzo skuteczne po samych zawodach. Arkuszy obserwacji
mozemy bowiem uzywac réwniez przy analizie filmu (20, 22).

Bardzo wazne dla analizy walki sportowej jest skonfrontowanie jej z uzyskang oceng
podczas zawodow. Dopiero taka analiza metod doprowadzi¢ moze do
zadowalajacych w petni wnioskéw. Dotyczy to w rownym stopniu metody arkuszy
obserwacji jak i techniki filmowej. Analiza wynikéw zawodnikéw musi by¢
nieodtagcznym elementem szczegdlnie w prowadzeniu polityki sportowej przez
kazdego trenera i przy opracowywaniu planéw szkoleniowych.

Prace wykonywane w zakresie badaf walki sportowej okazaty si¢ pozyteczne nie
tylko w podejmowaniu decyzji przez treneréw w bezposrednich warunkach walki,
ale takze w planowaniu, szczegdlnie przy analizie systematyki i metodyki nauczania
i treningu. Pozwolity one rowniez na ustalenie koncepcji budowania zespotéw
sportowych, na precyzyjne oznaczenie okresu rozpoczynania ¢wiczef i treningu
sportowego przez poszczegllnych zawodnikow, na wskazanie systemu przygotowan
poszczegdlnych zawodnikow, na ustalenie koncepcji 1 taktyki prowadzenia walki
sportowej (14, 20, 22).

Ocena skutecznoSci techniki sportowej

Problem oceny techniki, stopnia jej przyswojenia i skutecznoSci jest rozwigzywany
na gruncie nauki. Oznacza to, ze istnieja proste sposoby, mniej lub bardzie;j
skuteczne, oceniajgce technike oraz, ze znalezienie i zastosowanie w petni trafnych
i obiektywnych miar techniki jest zadaniem stosunkowo trudnym (20, 22).

Skfadaja si¢ na to wymienione ponizej czynniki:

1. Wzglednos¢ pojecia “model techniki”. Istotg sportu jest ciagly postep, rozwdj,
ktéremu towarzyszy rowniez doskonalenie techniki. Technika ulega ciggtym
modyfikacjom, przez co staje si¢ skuteczniejsza i bardziej ekonomiczna.

2. Technika jako spos6b wykonania zadania ruchowego stuzy do wyzwalania
adekwatnej dla danego zadania cechy motorycznej. Pamietac jednak nalezy
o tym, Ze technika ujawnia si¢ poprzez cechy motoryczne. Bez energii nie ma
ujawniania informacji. NieroztacznoS$¢ tych dwoéch sktadowych realizowanego
zadania sportowego stanowi jedng z zasadniczych trudnoSci w trafnym
doborze metody oceny techniki.

Ocena skutecznoSci techniki sportowej okreS§lonego zawodnika na tle najlepszych
zawodnikéw ufatwia wykazanie pozytywow, a takze brakdw i rezerw w jego
przygotowaniu (23). Analiza walki przysziego przeciwnika umozliwia wyboréw
racjonalnej taktyki i precyzyjnego przygotowania si¢ do czekajacej go walki (24).

Informacje obejmujace zapis walk powinny zawierac takie elementy jak:



rodzaj stosowanych atakéw i kontratakéw

ilo$¢ atakéw w catej walce i czgstotliwoS¢ ich wystepowania
efektywnoS¢ stosowanych atakow i1 kontratakow

zréznicowanie wariantow walki w zaleznoSci od typu budowy ciata (23)

W praktyce trenerskiej istniejg rézne wskazniki opanowania technicznego, ktére
stosowane sg na roznym poziomie wytrenowania. Wskazniki takie oparte sa na
wartoSciach liczbowych, ktére pozwalaja okresla¢ optymalng ocen¢ wyszkolenia.
Wskazniki te, to kryteria iloSciowe (liczbowe) podajace wartoSci bezwzgledne lub
wzgledne (procentowe). NajczeSciej kryteria dzieli si¢ na bezpoSrednie i poSrednie
(17, 20).

Kryteria bezposSrednie daza, aby wskazniki osiggaly wartoSci ekstremalne. Oznacza
to, Zze wazne sg tutaj celne uderzenia, ich maksymalna liczba, badzZ tez odnoszac do
innych dyscyplin trafnych rzutéw do kosza, strzaléw na bramke. Procent celnych
trafien jest informacjg o opanowaniu sposobu wykonania zadafi. Podstawowa cechg
techniki jest jej uzytecznoS¢, stopien opanowania, tak aby przynosit jak najlepszy
wynik, na co w sportach walki, grach zespotowych naktada si¢ odporno$¢ na za
zaklécenie i konieczno$¢ szybkiego o trafhego wyboru sposob zrealizowania celu
zadania. Ocena techniki na tym poziomie i jej Scista wspétzalezno$¢ z taktyka
dziatania sprawia, ze nalezatoby ja testowa¢ w warunkach naturalnych, czyli podczas
zawodow sportowych, gdyz tylko wtedy bedziemy mieli rzeczywisty stan
skutecznoSci techniki. w tym przypadku sprowadza si¢ to na ogét do obserwacji,
ewentualnie rejestracji magnetowidowej. Opracowanie takiego materiatu

1 obiektywne wnioskowanie wymaga uwzgledniania takich czynnikow jak ranga
zawodow, czy poziom przeciwnika (20).

Wskazniki w kryteriach bezpoSrednich dazg oprécz wartosci ekstremalnych do
warto$ci optymalnych, co bezpoSrednio przektada si¢ na sposéb wykonania techniki.
w sportach walki bedzie to takze wykonanie techniki, aby w jak najwiekszym
stopniu dawata mozliwo$¢ zdobycia punktu. Bedzie to np. odchylenie tutowia przy
kopnigciu, aby unikng¢ kontrataku lub zyskac dystans czy tez wyprowadzenie
techniki pod takim katem, aby jak najbardziej utrudni¢ przeciwnikowi zblokowanie.
w innych sportach bedzie to miato swoje przetozenie np. w biegu sprinterskim
dtugos¢ kroku, w tyzwiarstwie szybkim — kat ustawienia tutowia, aby unikng¢
oporéw powietrza czy tez ustawienie Srodka cig¢zkoSci ciata (20).

Nieco inny charakter maja kryteria poSrednie, ktorych istotg jest wskazanie na
stopien wykorzystania danej cechy motorycznej czy zespotu cech przez sposob
rozwigzania zadania ruchowego, ktory opiera si¢ na tejze cesze. Zaktada si¢ wobec
tego, ze znajac poziom danej cechy motorycznej za pomocg kryteriéw bedzie mozna
powiedzie€ o stopniu opanowania techniki. w takim przypadku konieczne jest
przeprowadzenie dwodch testow oceniajacych trafnie wybrang cech¢ motoryczng oraz
technike konkurencji sportowej lub jej elementéw. Zasada tworzenia testow polega
na ocenianiu cechy motorycznej w zadaniu stosunkowo prostym, ale wymagajacym
tych samych cech motorycznych, co zadanie zasadnicze, technike zas$ testuje si¢

w zadaniu ruchowym bardziej ztozonym (20).

Poza wyzej wymienionymi kryteriami istniejg jeszcze kryteria analityczne, ktore
uzyskuje si¢ na drodze matematycznego lub fizycznego modelowania techniki
dyscyplin sportowych. Poréwnanie optymalnych charakterystyk kinetycznych

1 dynamicznych przebiegu ruchu z wartoSciami rzeczywistymi daje kryteria
skutecznoSci tego ruchu (8, 20).

Kryteria te wydawac si¢ powinny najbardziej pozadane, jednak doktadnos¢ i trafno§é
odwzorowania danej techniki w modelu, bedzie w wigkszym stopniu przydatna
dyscyplinom, w ktdrych jest mniej zmiennych 1 bardziej bazuja na modelowych
wzorcach technicznych (24).
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Cel badan i pytania badawcze

Taekwon-do jest sztukg walki, ktéra powstata w potowie naszego wieku. Jest to
zatem nowa dyscyplina, ktdra ciggle si¢ rozwija i doskonali.

Rozwdj tej sztuki wigze si¢ SciSle z systemem wspotzawodnictwa sportowego, ze
stale rosnacg liczbg zawodnikow, specjalistycznymi przygotowaniami,
opracowywaniem przez trenerow taktyki walki doprowadzajacej do uzyskiwania
przez uczestnikow rywalizacji coraz lepszych wynikéw. Wspétzawodnictwo
sportowe wymaga od szkoleniowcOw znajomoSci danych statystycznych
specyficznych dla r6znych dyscyplin, na podstawie ktérych mozna wyciagaé
whnioski, stawia¢ diagnozy niezbg¢dne przy uktadaniu planéw szkoleniowych.

Taekwon-do bedac nowg dyscypling nie wypracowato sobie jeszcze duzego zaplecza
badawczego, nie posiada wlasnych metod badawczych, techniki czy narzedzi.
Wszelkie dotychczasowe badania opieraty sie na wzorach zaczerpnietych z innych
pokrewnych dyscyplin (9) badZ na wyselekcjonowaniu elementéw badan zupetnie
odmiennych sportéw, w ktoérych wystepuja elementy walki z przeciwnikiem.

Liczba opracowan badawczych jest niewielka, dlatego tez tym bardziej cenne sg
wszelkie dane empiryczne, ktdre dotyczg tej dyscypliny sportu (16, 19).

Celem badan tej pracy jest wzbogacenie dorobku badawczego Taekwon-do. Badania
nad skuteczno$cig prowadzone w wielu innych dyscyplinach okazaty si¢ niezbedne,
dlatego tez niniejsze opracowanie bedzie stanowié cenne Zrédio informacji dla
treneréw 1 szkoleniowcéw w Taekwon-do.

Problem badan wynikajacy z zalozonego celu dotyczy oceny skutecznoSci technik
recznych i noznych stosowanych w walce sportowej Tackwon-do przez zawodnikéw
reprezentacji Polski posiadajacych najwyzszy poziom wyszkolenia technicznego.
Uzyskane wyniki majg ukaza¢ poziom skutecznoSci, celnos¢, stopien opanowania
techniki w warunkach maksymalnego skoncentrowania., rywalizacji o najwyzsze
laury. Wyniki pozwolg takze okresli¢ kierunek rozwoju zawodnika, czy obrana droga
jest stuszna, czy nalezy szukaé nowych kierunkéw rozwigzah najbardziej trafnych
dla danego zawodnika.

Cel badan doktadniej precyzujq nizej wymienione pytania badawcze, na ktére
petnych odpowiedzi udzielg wyniki uzyskane po przeprowadzeniu analizy materiatu
badawczego.

Niniejsza praca magisterska stwarza mozliwoS$¢ porownania wynikow uzyskanych
przez zawodnikéw Reprezentacji Polski na Mistrzostwach Swiata w Rosji w 1997
roku z wynikami uzyskanymi przez zawodnikéw startujagcych w zawodach
krajowych, ktdre to dane zawarte s3 w pracy dyplomowej odnoszacej si¢ do tego
samego zagadnienia (18).

1. Jaka jest skuteczno$¢ technik recznych i noznych stosowanych w walce
sportowej przez zawodnikéw Reprezentacji Polski?

2. Jak przedstawia si¢ skuteczno$¢ technik u me¢zczyzn, a jak u kobiet?

3. Jakie sg roznice skutecznoSci pomi¢dzy technikami recznymi a noznymi?

4. Ktora z technik Taekwon-do jest najskuteczniejsza, a ktdra najczesciej
stosowana w walce sportowej?

5. Jak przedstawia sie skuteczno$¢ Reprezentacji Polski do skutecznosci
zawodnikow w badaniach poréwnawczych?



Wszystkie wymienione pytania, jak réwniez gtéwny cel badan dotycza skutecznoSci
technik w walce sportowej, a wigc w warunkach ograniczonych przepisami ITF
(International Tackwon-do Federation), dlatego nie nalezy poréwnywac uzyskanych
wynikéw w warunkach innych niz walka sportowa. Odmienne warunki mogg
wykazac¢ skuteczno$¢ zupelnie innej techniki niz to moze wynika¢ z wynikéw badan.

Charakterystyka badanej populacji

Przystepujac do badan, w ktérych przedmiotem zainteresowania sg ludzie i ich
dziatania, nalezy ustali¢ charakterystyczne cechy dla danej grupy badawczej.
Charakterystyka taka, niezbedna jest w przypadku przeprowadzania badaf
poréwnawczych, co zapewnia porownywalno$¢ wynikow.

Materiat badawczy stanowita grupa osob bgdaca Reprezentacja Polski
wyselekcjonowang sposrdd duzej liczby zawodnikéw biorgcych udziat we
wspétzawodnictwie sportowym. Osoby, ktére zostaty objete badaniami stanowig
grupe seniorow, tj. znajdujgca si¢ w wieku od 18 lat wzwyz. Staz treningowy waha
sie od kilku do kilkunastu lat, natomiast stopnie szkoleniowe nadawane w Tackwon-
do w badanej grupie mieszczg si¢ w przedziale od i Dan — minimalny stopief
uprawniajacy do startéw w zawodach miedzynarodowych do stopnia III Dan.
Posiadane stopnie sugeruja o wysokim stopniu wyszkolenia jak réwniez
zaawansowaniu treningowym (4). Badaniami objeci8 byli zaréwno mezczyzni jak

i kobiety we wszystkich kategoriach wagowych zgodnych z przepisami ITF.
Zawodnicy wchodzacy w sktad reprezentacji pochodzili z réznych regionéw Polski.

Reprezentacja Polski, to bardzo waska grupa zawodnikow objeta centralnym
szkoleniem, odznaczajaca si¢ wysokimi umiejetnoSciami technicznymi
1 motorycznymi.

Wyniki oceny skutecznosci techniki sportowej Reprezentacji Polski zostang
poréwnane z wynikami uzyskanymi w pracy dyplomowej (18).

Organizacja 1 zakres badan

Badania, ktére postuzyty do napisania tej pracy oparte zostaty na zapisach video
zawodow sportowych Taekwon-do. Przed przystapieniem do badan nalezy ustalié
szereg czynnoSci, ktore trzeba wykonac, aby same badania przebiegaty sprawnie
1 bez zaklocen (10). Lista tych czynnoSci sprowadza si¢ do takich punktow jak:

doktadne uSwiadomienie sobie badanego problemu
postawienie pytan badawczych

ustalenie obiektéw badan

opracowanie arkusza obserwacyjnego

ustalenie kodu zapisu

pilotazowe wykonanie badan

opracowanie szczegoétowego programu badan.

Bardzo wazne jest, aby przed przystapieniem do badafn dokona¢ wtaSciwego wyboru
zapisu zgodnego z zakresem naszych badan o ile taki istnieje. w przypadku, gdy nie

ma odpowiedniego zapisu nalezy dokonacd rejestracji zawodow, ktére beda wlasciwe
z naszymi zatozeniami pamietajac, aby:

e walki byly zapisane na taSmie w catoSci

e ilo§¢ walk byta odpowiednia, niezbg¢dna do stwierdzenia rzeczywistego stanu
badanego problemu

e zapis powinien by¢ dobrej jakoSci

Po wykonaniu czynnoSci przygotowawczych i zebraniu odpowiedniego, zgodnego
z zatozeniami materialu badawczego przystepujemy do badania wtaSciwego, ktére



odbywa si¢ zgodnie z przyjeta przez nas metodg przy wykorzystaniu odpowiednich
technik 1 narzedzi badawczych (15). w przypadku tej pracy zastosowana metoda, to
obserwacja zapisu video z wykorzystaniem arkusza obserwacyjnego.

W trakcie analizy wpisujemy poszczeg6lne techniki stosowane przez zawodnikow
w odpowiednie miejsca arkusza w zaleznoSci od tego jaki byt efekt techniki, czy byta
skuteczna czy nieskuteczna.

Po zebraniu danych kolejne czynnoSci sprowadzaja si¢ do analizy uzyskanych
wynikéw, sporzadzenia tabel, wykresow oraz do kroétkiej ich interpretacii.

Zakres badan pracy magisterskiej obejmuje zawody najwyzszej rangi odbywajace si¢
w systemie wspotzawodnictwa sportowego 1 sg to — Mistrzostwa Swiata Seniorow —
Sankt Petersburg — 3-6.07.1998 r.

Badania objety 53 walki kobiet i m¢zczyzn, z czego 34 walki odbyly si¢ z udziatem
kobiet, natomiast 19 walk z udzialem me¢zczyzn. Liczba analizowanych walk stanowi
100% wszystkich pojedynkéw Reprezentacji Polski podczas zawodow.

W rozdziale IV pkt 5 dotyczacym indywidualnej skutecznoSci technik zawodnikow
podczas Mistrzostw Swiata pominiete zostaty trzy osoby: Ewa Mosciszko, Daniel
Piefikowski i Tomasz Idzikowski. Osoby te stoczyty po jednej walce w konkurencji
walk druzynowych. Tabela obejmuje zawodnikow, ktdrzy startowali zarowno

w konkurencji walki indywidualnych jak i druzynowych i stoczyli wigcej niz jedna
walke.

Metody i techniki badawcze

METODA - “Swiadomie i1 konsekwentnie stosowany sposob postepowania dla
osiggnigcia okreSlonego celu”. Obserwacja jest jedna z wielu metod stosowanych
w badaniach sportowcéw. Uwazana jest jednak za najwazniejszg 1 rOwnoczesnie
najtrudniejszg z metod badawczych.

Obserwacje mozna zdefiniowac jako “postrzeganie planowane cech trwajacych
procesow lub zjawisk w przyrodzie zywej i nieozywionej”. Nie jest wigc obserwacja
spostrzeganie mimowolne wielu rzeczy, ktore dzieja si¢ wokot nas.

Obserwacje charakteryzuje:

e brak czynnej ingerencji badacza
e Opis stanu
o rejestr faktow

Znaczy to, ze badacz sporzadza rejestr faktow i opisuje badane zjawisko czy
sytuacje. Rejestruje procesy, ktorych sam nie wywotuje. Obserwacja jest stosowana
zazwyczaj w sytuacjach, kiedy “naturalne” zachowanie jest pozadanym obiektem
badan (10).

W obserwacji badacz postuguje si¢ czgsto réznymi narzedziami badawczymi, np.
arkusze obserwacyjne, sprawozdania, protokoty, karty badaf itp.

W niniejszej pracy narz¢dziem badawczym, przy pomocy ktorego dokonano analizy
materiatu video, byt arkusz obserwacyjny.

Bardzo czesto przy analizie i obserwacji zawoddw stosuje si¢, oprocz techniki
filmowania, metod¢ obserwacji z wykorzystaniem arkuszy obserwacyjnych.
Laczenie tych elementow jest bardzo skuteczne. Potaczenie takie pozwala na
wnikliwg analize, jest mozliwoS$¢ powtdrzenia danych fragmentéw i ponowne
przeSledzenie interesujgcych nas sytuacji. Material zapisany na taSmie daje nam
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mozliwo$¢ doktadnej analizy wszystkich akcji technicznych. Wyniki uzyskane
w badaniach ta metodg sg bardziej doktadne i w wigkszym stopniu odzwierciedlaja
rzeczywisty stan.

Ponizszy arkusz obserwacyjny, ktéry zostat opracowany przeze mnie, jest
narz¢dziem uzytym w badaniach nad skutecznoS$cig technik w walce sportowe;j
Taekwon-do. Stuzy on do zapisu poszczegdlnych technik stosowanych w trakcie
walki z uwzglednieniem efektu tej techniki. Arkusz ten wykorzystany zostat

w badaniach nad skutecznoS$cig w pracy dyplomowe;j (18):

W arkuszu wyréznione sg takie elementy jak:

a. rodzaj techniki - najcze¢sciej stosowane w walce techniki reczne i nozne
b. symbol
o § - technika skuteczna
o N - technika nieskuteczna
o Z - zamiar wykonania techniki
c. punktacja technik - miejsce na wpisywanie za pomocg pionowych kresek
iloSci technik. Jedna kreska odpowiada jednej wyprowadzonej technice.
d. suma technik - liczba wyprowadzonych technik

C‘I”

Kryteria pozwalajace zakwalifikowac technike do jednej z grup (S, N, Z):

¢ technika skuteczna (S) - technika prawidtowo wyprowadzona, ktéra osigga
kontakt z tutowiem lub glowa (tylko przednia i boczna czg§€) 1 jest
dynamiczna

¢ technika nieskuteczna (N) - technika prawidtowo wyprowadzona, ktéra
osigga kontakt z przeciwnikiem jednak nie kwalifikuje si¢ jako technika
zdobywajaca punkt, np. uderzenie w zastong¢ przeciwnika

e zamiar wykonania techniki (Z) - technika prawidtowo wyprowadzona, ktéra
nie osigga kontaktu z przeciwnikiem.

Arkusz obserwacyjny skutecznoSci technik recznych 1 noznych w walce sportowe;j
tackwon-do

Rodzaj . . |Suma
Lp techniki Symbol | Punktacja Technik Technik
S
| DOLLYO N
CHAGI
Z
S
YOPCHA
2 JIRUGI N
Z
S
3 DWITCHA N
JIRUGI
Z
4 |NAERYO |g
CHAGI
N
Z




S
GORO
> \eragr N
7
S
BANDAE
6 |poLLyo |IN
CHAGI
z
S
7 \pruGr N
7
S
TWIMYO
8 \yirvar N
7
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BADANY PROBLEM w SWIETLE PRZEPROWADZONYCH BADAN
Skuteczno$¢ najczeSciej stosowanych technik w walce sportowej Taekwon-do
Tabela II

Skutecznosc technik w walce sportowej Taekwon-do mezczyzn podczas Mistrzostw
Swiata w Sankt Petersburgu w 1997 r.

Rodzaj techniki: . bandae .

. |dollyo|yopcha |dwitcha|naeryo|goro .. .|twimyo
Efekt wykonania chaei |iruei \iiruei | chasi |cha l.dollyo jirugi| ..
techniki: gt yurust yirug & & chagi Jirug
technika g 1y5 |3 8 i - 67 |21
skuteczna
technika |y lgs 7 2 2 |7 s 153 |19
nieskuteczna
zamiar
wykonania |Z |50 9 7 2 7 6 29 |3
techniki
SUMA 140 |39 27 4 14 |12 249 |43
o UTECZNOSC 07 170|296 |00 Joo [83 269 |48




Ryc. 1. Graficzne przedstawienie skutecznosci
technik
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Tabela 111

Skutecznosc technik w walce sportowej Taekwon-do kobiet podczas Mistrzostw
Swiata w Sankt Petersburgu w 1997 roku

Rodzaj techniki: . bandae .
. |dollyo|yopcha |dwitcha|naeryo|goro .. .|twimyo
Efekt wykonania chaei |iruei \iiruei | chasi |cha l.dollyo jirugi| ..
techniki: St jrugt jirug & J chagi Jirug
technika g 155 |1p | 6 1| 128 |48
skuteczna
technika | 118y |63 |1 30 [8 |- 339 |43
nieskuteczna
zamiar
wykonania |Z |69 15 - 18 4 1 76 |4
techniki
SUMA 299 190 2 54 13 |1 543 |95
o PUTECZNOS 167 133 [so0 |11 |77 foo 236 (505
Ryc. 2. Braficzne przedstawienie skutecznosci
technik
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Liczba technik skutecznych

(S)
Skuteczno$é|= x| 100 %
Liczba technik

wyprowadzonych (S+N+Z7)

W tabeli II zawarte sa wyniki skutecznoSci technik stosowanych w walce sportowe;j
Taekwon-do mezczyzn, natomiast w tabeli III wyniki kobiet.

Na podstawie uzyskanych danych wynika, ze najskuteczniejszg technikg jakg stosuja
zawodnicy w walce jest twimyo jirugi. w obu przypadkach tj. u me¢zczyzn 48,8 % i u
kobiet 50,5% jest to wartoS¢ bardzo zblizona Swiadczaca o wyrOwnanym poziomie
opanowania tej techniki. Twimyo jirugi nalezy do prostych technik fatwych do
opanowania. Przy jej wykonywaniu jest duza kontrola wzrokowa, co w znacznym
stopniu wptywa na precyzje trafiefi. Poza tymi cechami nalezy dodac, ze jest to
podstawowa technika kontrataku, gdyz nie wymaga duzych umiejetnoSci
technicznych, jak w przypadku technik noznych. Osiagnigcie celu przez t¢ technike
daje mozliwo$¢ zdobycia 2 punktéw po trafieniu w gtowe (11), co réwna si¢ trafieniu
noga w gltowe, a to z kolei wymaga od zawodnika bardzo dobrych predyspozycji
fizycznych i przygotowania technicznego.

Twimyo jirugi jest jedng z nielicznych technik, ktérag mozna uzy¢ w kontrataku na
kazda inng technike 1 stad taka jej skutecznosc.

Duza skuteczno$¢ osiagnely réwniez techniki reczne wykonywane na ziemi. U
mezczyzn 26,9%, u kobiet 23,6%. Tak wysoka skutecznoS$¢ Swiadczy o tym, ze
techniki reczne stanowig mocng brofi w walce.

Jezeli chodzi o techniki nozne, to najwigksza skutecznos$¢ uzyskata technika dwitcha
jirugi, ktéra uzyskata 29,6% u mezczyzn i 50% u kobiet. Technike te wykonuje sie
podobnie jak w przypadku twimyo jirugi w kontrataku wyszukujac odstoni¢te punkty
przeciwnika 1 stad wysoka skutecznoS$¢.

Technika ta nalezy do technik bardzo trudnych do wykonania i wymaga od
zawodnika specjalistycznego przygotowania (4), jednak przy prawidtowym jej
wykonaniu gwarantuje duzg sife 1 bezpieczenstwo. Bezpieczefistwo to daje
odchylony tuléw, przez co atak przeciwnika nie osigga celu.

W przypadku kobiet tak wysoka skutecznoS$¢ osiggnigta zostata dlatego, ze byta
bardzo mata liczba wyprowadzei tej techniki przy tylko jednym celnym trafieniu.
Wynika to z trudnoSci ruchowej tej techniki 1 koniecznoSci wyczuwania dobrego
dystansu podczas kontrowania.

W przypadku dollyo chagi skuteczno$¢ u mezczyzn wynosi 10,7%, u kobiet 16,7%.
Wyniki sg znacznie nizsze niz w przypadku twimyo jirugi czy tez dwitcha jirugi.
Wynika to z tego, ze sg to techniki ataku, a tylko niekiedy zawodnicy usituja
zastosowac ja w kontrze 1 dlatego przeciwnik moze bardziej kontrolowac przebieg
ruchu. Podobnie jest z technikg yopcha jirugi. U me¢zczyzn osiggneta ona
skuteczno$§¢ 7,7%, u kobiet 13,3%. w przypadku yopcha jirugi jest to trudna technika
Jjednak zapewnia duze bezpieczefistwo. Bardzo czg¢sto zawodnicy wykonuja te
technike przy rozpoczynaniu akcji.

W przypadku dollyo chagi technika ta nalezy do tatwych i prostych w wykonaniu,
jednak z uwagi na strukture ruchu jest to najczesciej kontrowana technika przy
dwitcha jirugi i twimyo jirugi.

Technika naeryo chagi osiggnegta 0% u mezczyzn i 11,1% u kobiet. w pierwszym
przypadku jest to technika niechetnie wykonywana z uwagi na fatwo$¢ kontrataku,
szczegblnie dwitcha jirugi, w drugim za$ przypadku kobiety czgSciej uzywajg tej



techniki, gdyz znacznie rzadziej kontrujg technikg dwitcha jirugi. Technika bandae
dollyo chagi jest bardzo rzadko uzywana z uwagi na ztozonos$¢ ruchu.

Stosunek skutecznosci technik recznych 1 noznych w walce sportowej Tackwon-do
mezczyzn 1 kobiet

Tabela IV

Skutecznos¢ technik recznych i noznych mezczyzn

Tabela V

Rodzaj techniki

Efekt wykonania |Techniki nozne |Techniki reczne
techniki

Technika 27 38
skuteczna

Technika 128 172
nieskuteczna

Zamiar

wykonania 81 32
techniki

SUMA 236 292
E/OKUTECZNOSC 114 30,1

Skutecznos¢ technik recznych i noznych kobiet

Rodzaj techniki
Efekt wykonania |Techniki nozne  |Techniki reczne
techniki
Technika 70 176
skuteczna
Technika 282 382
nieskuteczna
Zamiar
wykonania 107 80
techniki
SUMA 459 638
SKUTECZNOSC 152 276
%
Liczba technik skutecznych
(S)
Skutecznosé|= x| 100 %
Liczba technik
wyprowadzonych (S+N+Z)

Tabele IV — V przedstawiajg skutecznoS¢ technik recznych i noznych kobiet

1 me¢zczyzn. z danych wynika jednoznacznie, ze skutecznoS¢ technik recznych
znacznie przewyzsza skuteczno$¢ technik noznych zaréwno u me¢zczyzn jak i u
kobiet.



Skuteczno$¢ technik recznych u mezczyzn osiggneta wartos$¢ 30,1%, u kobiet 27,6%.
Wyniki te dowodza o duzej koncentracji na technikach recznych w walce Tackwon-
do, a nieznacznie wyzszy procent skutecznoSci u m¢zczyzn wynika z zatozen
taktycznych skupiajacych uwage na technikach recznych uzywanych w kontrataku.

Techniki nozne u me¢zczyzn uzyskaly nizszy poziom skutecznosSci 11,4% w stosunku
do kobiet 15,2%. Réznice te wynikaja z przyjetych przez treneréw zatozen
taktycznych ograniczajagcych walke nogami u mezczyzn z gtdwnym naciskiem na
kontratak reka.

NajczeSciej stosowane techniki w walce sportowej Taekwon-do

Tabela VI

Liczbowe i procentowe zestawienie najczesciej stosowanych technik w walce
sportowej mezczyzn podczas Mistrzostw Swiataw 1997 r.

. |liczba ujecie % wyprowadzonych
rodzaj . . . .
.. |wyprowadzef |technik do liczby wszystkich
techniki o "
techniki wyprowadzen
dollyo 1y 49 26,5
chagi
yopcha |34 74
jirugi ’
dwitcha | 5.1
jirugi
naeryo |, 08
chagi
8Oro 114 2,6
jirugi
bandae
dollyo |12 2,3
chagi
jirugi 249 47,2
twimyo 1,5 8.1
jirugi

Tabela VII

Liczbowe i procentowe zestawienie najczeSciej stosowanych technik w walce
sportowej kobiet podczas Mistrzostw Swiata w 1997 r.

. |liczba ujecie % wyprowadzonych
rodzaj . . . .
.. |wyprowadzen |technik do liczby wszystkich
techniki o "
techniki wyprowadzen
dollyo 599 272
chagi
yopcha 90 32
jirugi ’
dwitcha |, 02
jirugi
naeryo |54 49




chagi
BT 113 12
chagi
bandae
dollyo |1 0,1
chagi
jirugi 543 495
twimyo g5 8.7
jirugi
Liczba wyprowadzefi danej
Liczba wszystkich
wyprowadzonych technik

Liczbowe i procentowe zestawienie najczg¢sciej stosowanych technik w walce
sportowej podczas Mistrzostw Swiata w 1997 roku przedstawiaja tabele VI-VII.
Zar6éwno u mezczyzn jak 1 u kobiet najczeScie] wykonywanymi technikami sg jirugi
1 dollyo chagi. Dane te wynikaja z faktu iz sg to najmniej skomplikowane ruchowo
techniki i chetnie stosowane przez zawodnikow.

Ogodlna skuteczno$¢ technik na tle wszystkich wykonanych technik
Tabela VIII

Ogolna skutecznoS¢ technik recznych i noznych

OGOLNA SKUTECZNOSC TECHNIK (%)

MEZCZYZN KOBIET

21,78 224

Liczba wszystkich technik

skutecznych
Skuteczno§¢ = ) ) x 100 %
Liczba wszystkich

wyprowadzonych technik

Tabela VIII przedstawia og6lng skutecznosc¢ technik stosowanych w Taekwon-do
w walce sportowej. SkutecznoS¢ ta dotyczy wystepu Reprezentacji Polski podczas
Mistrzostw Swiata w 1997 r. w Sankt Petersburgu.

Dane uzyskane po przeprowadzeniu analizy materiatu badawczego dowodza
o bardzo zblizonej skutecznoS$ci technik w obu przypadkach. Jest to bardzo wysoka
skuteczno$¢ oscylujaca w granicach 22%.

ROZDZIALU V BRAK

od tego miejsca brak ciggu dalszego
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