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Uktady formalne sg bardzo istotnym, a mozna by nawet rzec - gtdwnym pionem treningowym
Taekwon-do. Sg one, poza typowo treningowymi efektami (kondycja, przygotowanie techniczne,
zmiany psychomotoryczne), swoistym zywym katalogiem technik, dziedzictwem sztuki walki.

Taekwon-do posiada 24 uktady formalne (zawierajace 970 technik), ktorych twdrca jest Gen. Choi
Hong Hi.

Dziesie¢ z nich swoim stopniem trudnosci odpowiada wymaganiom promocyjnym na stopnie
uczniowskie, pozostate 14 jest formag szkoleniowag i promocyjng stopni mistrzowskich (I-9 Dan).
Systematyka nauczania uktadéw formalnych bazuje na metodyce treningu, zawartej w zasadach
nauczania (uczenia sie), dydaktyki i treningu sportowego. Nauczanie ruchowe jest procesem
opartym nie tylko na czynnosciach ruchowych i kolejnym ich opanowywaniu, jest takze procesem
psychicznym, gdzie ksztattowane sa uwaga, postrzeganie, myslenie etc. Na szybkos¢, jakos¢ i
trwatos¢ uczenia sie nawykow czuciowo-ruchowych (z ktérymi mamy do czynienia w uktadach)
wywiera wptyw ogromna liczba czynnikdw zewnetrznych i wewnetrznych.

Sg to m.in.: pokaz, stosowanie zasad pogladowosci i innych zasad dydaktycznych, aktywna i
Swiadoma postawa ucznia, stosowanie odpowiednich metod nauczania, osobowos$¢ trenera, wiek,
pte¢, ilos¢ zajed itp. itd. Mozemy z tej grupy wytonic trzy gtdwne zespoty czynnikow tj.:

e ucznia (¢wiczacego) - i cata sfera zwigzana z jego osobowoscia,

e nauczyciela (trenera) - jego cech osobowych, wiedzy, pracowitosci, zdolnosci pedagogicznych
etc.,

e czynnikow zewnetrznych - np.: form i metod treningu, organizacji szkolenia itp.

W miare postepu procesu treningowego mozemy wyodrebni¢ fazy opanowania nawyku ruchowego
(techniki). Poczawszy od powstania wyobrazenia dziatania w umysle ¢wiczacego, a na zastosowaniu
ruchu (techniki) w bardzo trudnych warunkach, nieoczekiwanych - skofnczywszy.

Niniejsze etapy opanowania nawykdéw ruchowych w uktfadach przedstawia tabela I.

Ksztattowanie umiejetnosci technicznych Tul powinno nastepowac¢ wg. okreslonych celéw, czy tez
kierunkéw, ktérymi nalezy ,podazac", by osiggna¢ wymagany efekt.

Opanowanie uktadéw powinno dazyc¢ do:

o takiego wykonania ruchu, by w efekcie wytworzy¢ maksymalna site (zgodnie z zasadami
biomechaniki i fizjologii),

e by utatwi¢ nauczanie (uczenie sie) - tatwoscig i prostotg zrozumienia celu i sposobu
wykonania ruchu,

e metodyka nauczania Tul winna umozliwia¢ opanowanie uktadéw wszystkim ¢wiczacym,
starym i mtodym, kobietom i mezczyznom,

o prawidtowego oddychania, jako warunku sity i szybkosci technik oraz ograniczenia
zmeczenia,

e by kazda technika ukfadu wyrazata osobowos$c¢ i ducha osoby, od ktérej wzieta swa nazwe
i ktorg symbolizuje

Tabelanr 1

Etapy opanowania nhawykow ruchowych w uktadach

Etapy Wiasciwosci Cel etapu Cechy znamienne wykonania i zastosowania
opanowania nawyku nawyku
nawyku
ruchowego
Zaznamiajajacy Zrozumienie Poznanie Wyrazne zrozumienie celu i istoty dziatania, ale
dziatania i jego ruchow jeszcze stabe zrozumienie sposobdw wykonania,
wyobrazenie potrzebnych do liczne, powazne btedy przy probach wykonania
wykonania uktadu.
dziatania
Przygotowawczy Swiadome, ale Opanowanie Dobre zrozumienie sposobu wykonania ukfadu,
(czasteczkowy, nieumiejetne  czesci ale niedoskonate i niestabilne wykonanie; duzo
analityczny) wykonanie sktadowych przyruchéw i napie¢ miesniowych; duze
dziatania; skupienie uwagi na tym, jak wykonac uktad,
analiza staba kontrola wykonania
sposobdéw
wykonania

Standaryzujacy Automatyzacja taczenie czesci Wzrost jakosci wykonania ukfadu, catosciowe
(catosciowy, ruchéw sktadowych w  wykonanie; usuwanie przyruchdow i zbednych
syntetyczny) napie¢ miesniowych. Uwaga przesuwa sie



sktadowych jedno dziatanie stopniowo na wynik dziatania; wykorzystanie

dziatania catos$ciowe czucia miesniowo-ruchowego
Réznorodny Elastycznos¢ Nabycie Gietkie i celowe wykonanie dziatania, kontrola
zmienny przystosowania dowolnego przy pomocy wyspecjalizowanego, catosciowego
(sytuacyjny) do sytuacji panowania nad spostrzegania; catosciowe, wyspecjalizowane
charakterem procesy umystowe, intuicja
dziatania

Wyzej wymienione priorytetowe cele winny by¢ realizowane poprzez swiadomy i zamierzony przez
instruktora dobdr metod i $rodkéw, dopasowanych do charakteru i trudnosci ¢wiczonych uktadéw. I
tak, mozemy stosowa¢ metody:

1. Stowno-pogladowa - podstawowy poziom nauczania uktaddw; pokaz kolejnych technik
ukfadu, pojedynczych sekwencji z jednoczesnym omawianiem dziatania; omawianie powinno
zawierac proste sformutowania, pomijajac zargon czy mowe potoczng.

2. Obrazowa - przede wszystkim pokaz; wykonanie catosci lub fragmentu uktadu; a takze film
video, zdjecia, diagramy i plansze.

3. Wyobrazeniowo-odtwoércza - polegajaca na odtwarzaniu w umysle nauczanych i
doskonalonych czynnikéw ruchowych. Po pokazaniu i omowieniu uktadu uczen tworzy w
swoim umysle obraz catosci, jak i kolejnych czesci formy. Przy uszczegtuwieniu przez
instruktora kolejnosci dziatania, technik i poruszania sie, uczen buduje sobie szczegétowg
»~mape" ruchdéw danego uktadu z zaznaczonymi momentami przyspieszen, ruchu ciagtego,
szczegotdw pozydji itp.

4. Praktycznego dziatania - wykonywanie uktadu i jego poszczegdlnych technik

Metode praktycznego dziatania mozna by klasyfikowaé ze wzgledu na ,wielkos$¢" wykonywanego
¢wiczenia tzn. - catos¢ danego ukfadu, jego czes¢. Mozna rowniez oba te warianty wykonywac z
dang ilosciq powtorzen. Tak wiec mozemy powtorzy¢ caty uktad 5 razy, lub - co jest juz
trudniejszym zadaniem - wykonujac catkowity uktad, powtdrzy¢ kazdy element uktadu 5 razy,
wzrastajac kolejno po jednym elemencie od pierwszego do ostatniego ruchu w ukfadzie. Jest to
metoda powtdrzeniowa, jednakze w dalszym ciggu obok doktadnego wykonywania ukfadu przez
¢wiczacego konieczna jest rola nadzorujgco-koordynujaca instruktora. Koryguje on biezgce btedy i
niedoktadnosci wykonania.

W zasadzie metody mozna dobiera¢ dowolnie do kazdego uktadu w innych konfiguracjach (w
zaleznos$¢ od uznania trenera, planu treningowego itp.) Stad tez pozostawic¢ to mozna pomystowosci,
wiedzy i pracowitosci kazdego z instruktoréw. Mozna za to zawrze¢ schematyczne (ramowe) etapy
nauczania, na bazie ktérych bedzie mozna wzorowac sie przy nauczaniu i treningach Tul. Sg one
ztozone w formie wskazdwek dla instruktora, oparte na doswiadczeniu trenerdw réznych dyscyplin
sportowych.

Etap I

przedstawienie uktadu i schemat dziatania

entuzjazm w stowach i w dziataniu,

unikanie sarkazmu, manieryzmdw, przesadnie krytycznych uwag,

stosowanie poprawnego stownictwa, zrozumiatego przez ucznidéw

jasny poprawny sposob mowienia,

zwracanie sie twarzg do uczniéow podczas objasnien stownych,

kiedy uczniowie potrafiag wykona¢ nowy ukfad, instruktor przerywa ¢wiczenia, dokonuje
oceny i omawia najczesciej wystepujace btedy,

e poprawiajac najczesciej spotykane btedy, instruktor wykonuje pokaz i krotko omawia usterki,
ustala ich przyczyne i podaje sposoby ich usuniecia.

Etap II

sprzezenie zwrotne i poprawianie btedow

instruktor ocenia poprawnos$¢ wykonania ukfadu,

zaznacza, ktore elementy uktadu sg dobrze wykonywane,

udziela pochwat za dobre wykonanie,

poprawia btedy (jeden bfad na raz),

instruktor méwi i pokazuje uczniowi, co wykonat w poréwnaniu z tym, co miat wykonac,
mowi i pokazuje, jak usung¢ btad,

sprawdza, czy wszyscy uczniowie dobrze rozumiejg przekazywane pouczenia i objasnienia,
wykazuje cierpliwo$¢ wobec ucznidw,

zacheca do kontynuowania ¢wiczen i dazenia do podniesienia poziomu wykonania.

Wymienione metody sa mozliwosciami ruchu z punktu widzenia instruktora, jednakze nalezy je
odpowiednio dobiera¢ w zaleznosci od wielu czynnikow, ktore kazdy instruktor napotka w swojej
pracy sportowej.






