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Streszczenie

Dbatos¢ o zdrowie powinna determinowaé postepowanie zardwno w sferze rozwoju
fizycznego jak i mentalnego. Wszelkie dzialania podejmowane przez narodowe zwiazki
i instruktorow Taekwon-Do, powinny by¢ ukierunkowane na szeroko rozumiang poprawe
stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej. Aktywno$¢ ta powinna przejawiac si¢ m.in. poprzez
podejmowanie dzialan majgcych na celu upowszechnianie postaw ukierunkowanych na
aktywnos§¢ fizyczng, prospotecznych 1 prozdrowotnych oraz redukcje zachowan
patologicznych.

W czgéci dotyczacej aktywnosci fizycznej dzialania powinny by¢ ukierunkowane m.in. na
aspekty zdrowotne takie jak: wlasciwie dobrane obcigzenie treningowe, trening funkcjonalny,
dieta (odzywianie), zwigkszanie odpornosci organizmu na zachorowania poprzez
uodpornienie si¢ na czynniki zewngtrzne tzw. ,hartowanie ciata”. Natomiast w cze$ci
mentalnej aktywno$¢ powinna by¢ skierowana m.in. na prozdrowotne zachowania,
przeciwdzialanie biernym formom spedzania czasu, zdrowe odzywianie, odpoczynek, walke
z natogami takim jak narkotyki, papierosy, alkohol, postgpowanie zgodnie z proekologicznym
modelem zycia i inne.

Jezeli zdrowie bedzie cechg determinujaca nasza sztuke walki stanie si¢ jej najlepsza reklama.
Taekwon-Do bedzie jeszcze bardziej utylitarne, dominujac pozostate =zalety jego
praktykowania, takie jak: wszechstronny rozwoj, skuteczno$é, wdrazanie wysokich
standardow etycznych, etc.

Stowa kluczowe: zdrowie, jakos¢ zycia, filozofia ,,DO” w Taekwon-Do
Wprowadzenie

Gen. Choi — tworca Tackwon-Do, wyjasniajac znaczenie nazwy tej sztuki walki
zawsze podkreslal nierozerwalno$¢ nauczania w sferze fizycznej i mentalnej [2,3,4]. Dwa
cztony nazwy Taekwon-Do ,,Tackwon” 1 ,,D0” miaty mie¢ rbwnowazne znaczenie w edukacji
i praktykowaniu tej sztuki walki. Jednak zasadniczo nauczanie ,,Do” odnidst do ogolnie
obowigzujacych wartosci moralnych opisanych w pieciu zasadach [3, p. 13-14]
i czgéciowo w dziale dotyczacym kultury moralnej [2,3], gdzie wspomina o budowaniu
tezyzny fizycznej poprzez zimne prysznice lub kapiele oraz ¢wiczenia na $niegu. Oprocz
zasad Taekwon-Do zaleca takze wdrazanie ksztaltowania patriotyzmu poprzez zwiedzanie
miejsc historycznych i prace spoteczne. Gen. Choi w dziale dotyczacym Taekwon-Do and
Physical Fitness pisze takze o wptywie tej sztuki walki na zdrowie i sprawno$¢ fizyczng [3, p.
37-38].

Podczas 1% ITF Konwencji, ktéra odbyla sic w dniach 6-12 wrzeénia 2011
w Benidorm, w Hiszpanii uczestnicy otrzymali opracowany przez Prof. Janel Gautier i Ms.
Joliette Tran skrypt szkoleniowy pod nazwg: “Teaching the Do focus on the Tenets of
Taekwon-Do Level 1”. Autorzy koncentruja si¢ wylacznie na zasadach Taekwon-Do nie
odnoszac si¢ do zdrowia praktykujacych [5]. Powotujg si¢ przy tym na wytyczne zawarte
w publikacjach tworcy Taekwon-Do Gen. Choi Hong Hi oraz felietonach mistrza Tran Trieu
Quan.
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Zagadnieniami koncepcji ,,D0” zajmowal si¢ rowniez Mistrz Tran Trieu Quan
[9,10,11,12]. Jego koncepcja uzupetniata te informacje i zalecenia zawarte w publikacjach
Gen. Choi Hong Hi. Po raz pierwszy nawigzuje do pojgcia szczgécia poprzez praktykowanie
Taekwon-Do, ktore to pojecie bezposrednio odnosi si¢ do jakosSci zycia. Zwraca uwage na
cztery jego aspekty rozwoju [11, p. 5]:

- jako sport — dla kondycji fizycznej (zdrowe ciato),

- jako sztuka walki — dla samoobrony i dobrego ducha (bezpieczny i zdrowy umyst),
- jako droga zycia — dla dobrze zbalansowanego zycia (szcze¢scie),

- jako narzedzie rozwoju spotecznego — zeby budowac lepszy §wiata (wspotczucie i
poswiecenie).

Koncepcja ta zacznie poszerza zakres ,,Do” nie ograniczajac go wylacznie do
moralnych aspektow. Uzywa dewizy: ,,.Droga zycia Tackwon-Do = dobrze zbalansowane
zycie” lub ,,Droga zycia Taekwon-Do = zdrowy umyst w zdrowym ciele”.

Whpisuje si¢ to w obecnie w obserwowane trzy obszary praktyki Taekwon-Do,
w ktorych jest ono uprawiane dla samoobrony, zdrowia i wychowania [16]. Obszary te
zgodne s3 z czynnikami determinujacymi tozsamos$¢ sztuk walki [17]. W modelu tym
wyrdznia si¢ model treningu pragmatycznego, wychowawczego i utylitarnego.

Model treningu pragmatycznego polega na ¢wiczeniach pod hastem ,trenuje, aby by¢
w dobrej kondycji fizycznej”. Innymi stowy model ten identyfikuje si¢ z misjg wychowania
fizycznego, ktorego celem jest w sensie ogélnym konieczno$ci cyklicznej aktywnosci
fizycznej. Szczegodlnie waznym elementem aktywnosci fizycznej jest sztuka zapobiegania
urazom ciata. Wspotczesne badania poruszajg takze, problem traktowania sztuk walki nie
tylko jako sposobu obrony, sportu czy sposobu spedzania wolnego czasu, ale takze jako
terapii [18]. Terapia poprzez tradycyjne sztuki walki moze wspomodc leczenie licznych
zaburzen natury medycznej. Na przyklad mogg one by¢ pomocne na przyktad
W monitorowaniu zachowan dzieci z ADHD.

Wychowawczy wptyw Taekwon-Do udowodniony zostat w eksperymencie Trulsona
[18]. Udowodnit on, ze trening tradycyjnego Taekwon-Do istotnie modyfikuje syndrom
,mlodzienczego nieprzystosowania”. Pokazal on, ze pod wplywem takiego treningu
u ¢wiczacych zmniejszylty sie¢ statystycznie istotnie agresywno$¢ oraz natezenie leku,
a zwigkszyly pewnos$¢ siebie, odpowiedzialnos¢, tolerancja oraz stopien respektowania
tradycyjnych wartosci.

Trening uderzen jest srodkiem do samodyscypliny polegajacym na kultywowaniu
etykiety sali treningowej, respektowania regul szlachetnej walki, uszanowania godnosci
rywala, ponadto daje mozliwo$¢ poznania mocnych 1 stabych stron osobowosci takich jak:
odwaga — tchorzostwo, walecznos$¢ — agresywnosé, duma — proznosc itp. [17]

W wyniku rozwoju Taekwon-Do, coraz wyzszego poziomu umiej¢tnosci technicznych
¢wiczacych oraz regularnie zwigkszajagcym si¢ obcigzeniom treningowym, wazne jest by
wdrozenie postaw prozdrowotnych odbywato si¢ w obu sferach praktykowania zaroéwno
fizycznej jak i mentalnej, a dbalo$¢ o zdrowie stala si¢ najwazniejszym wyznacznikiem
koncepcji ,,Do”.

Wskazniki jakosci zycia

W literaturze przedmiotu istnieje wiele definicji jakosci zycia, co w konsekwencji
prowadzi do wieloaspektowego ujecia problemu. Mnogos¢ tych definicji wynika z faktu, ze
jakos$¢ zycia jest pojeciem interdyscyplinarnym, ktorym zajmuja si¢ badacze z wielu dziedzin
nauki: medycyny, psychologii, socjologii, filozofii oraz ekonomii spotecznej. W 2005 roku
brytyjski tygodnik ,,The Economist” opracowat metodyke wyznaczania wskaznika jakosci
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zycia (Quality of Life Index), ktory odzwierciedlatby poziom satysfakcji zyciowej
w poszczegbdlnych krajach przy uzyciu okreslenia poziomu wigkszej liczby parametrow niz
w metodzie tradycyjnej, gdzie uwzgledniano wylacznie wskaznik wzrostu PKB i1 poziom
PKB na 1 mieszkanca [15].

Nie udalo si¢ do chwili obecnej ustali¢ jednorodnej definicji jakosci zycia
[1,5,7,8,13,14] ze wzgledu na jego pluralistyczny charakter. Niemniej jednak prawie we
wszystkich publikacjach dotyczacych tego zagadnienia, zdrowie i sprawno$¢ fizyczna
zajmujg wysoka pozycje¢ jako jedne ze znaczacych parametrow (wskaznikow?). Taekwon-Do,
praktykowane zgodnie z koncepcja ,,Do”, ktorej nadrzednym faktorem jest zdrowie, poprzez
swoje walory bedzie przyczyniato si¢ w sposob zasadniczy do poprawy zdrowia i sprawnosci
fizycznej ¢wiczacych, a tym samym do poprawy ich jako$ci zycia.

Nawiazujac do wskaznikoéw jakos$ci zycia nalezy wspomnie¢ o tzw. piramidzie potrzeb
czlowieka, okreslong przez amerykanskiego psychologa A.H. Maslowa [16], ktora zaktada, ze
potrzeba nizsza w hierarchii (i jednocze$nie wazniejsza) to ta, ktorej catkowite lub czgsciowe
zaspokojenie jest koniecznym warunkiem pojawienia si¢ innej potrzeby, wyzszej w hierarchii
i 0 stosunkowo mniejszym znaczeniu dla cztlowieka. Maslow wyrdznia kilka grup potrzeb,
ktére ustawi¢ mozemy w tzw. piramide. Zdaniem Maslowa zachowanie si¢ czlowieka wynika
z jego dazenia do zaspokojenia potrzeb, a nie chwilowych stanéw emocjonalnych.
Mechanizmem sterujagcym ludzkimi zachowaniami s potrzeby, pojmowane jako brak czegos,
wywotujacy jednocze$nie dazenie do zaspokojenia tego braku. Potrzeby te tworza uklad
hierarchiczny. Potrzeby fizjologiczne (jedzenie, picie, ogrzewanie, schronienie i odpoczynek)
nalezg do najbardziej podstawowych. Nastepna jest potrzeba bezpieczenstwa, ktora obejmuje
takze ochrone zdrowia. Dalej wystepuja potrzeby spoleczne (zwigzane z kontaktem z innymi
ludZzmi). Wyzszy poziom obejmuje potrzebg uznania, pewnos$ci siebie, samospelnienia oraz
optymistycznego spogladania w przysztos¢, dzieki czemu uswiadamiamy sobie swoj
potencjat oraz jesteSmy po prostu szczesliwi. Warto zwroci¢ uwageg, ze poza potrzebami
fizjologicznymi, wszystkie pozostate mozna zrealizowa¢ poprzez prawidlowo prowadzony
trening Taekwon-Do.

Ogolne zalozenia wprowadzenia treningu uwzgledniajacego zdrowie jako najwazniejszy
wyznacznik koncepcji ,,Do” w Taekwon-Do

Strategicznym zadaniem dla Migdzynarodowej Federacji Tackwon-Do jest podjecie
wysitkow majgcych na celu u$wiadomienie instruktorom znaczenia praktykowania Taekwon-
Do poprzez trening poprawiajacy zdrowie 1 sprawnos$¢ fizyczng ¢wiczacych. Poniewaz
dotyczy to obu aspektow Taekwon-Do zaréwno fizycznego jak i1 mentalnego, nalezy
oddzielnie dla kazdej z grup przygotowaé wlasciwy proces szkolenia uwzgledniajac:

a. w treningu fizycznym:

- trening zawsze powinien by¢ poprzedzony rozgrzewka, przygotowujaca organizm do
wysitku fizycznego, na koniec treningu nalezy stosowaé C¢wiczenia rozluzniajace
1 rozciggajace zmniejszajagce ryzyko wystgpienia urazow,

- wyeliminowanie ¢wiczen niebezpiecznych, ktoérych wykonywanie nie jest zgodne
z treningiem funkcjonalnym m.in. takie jak: ¢wiczenia poglebiajace wady postawy,
obcigzajace nadmiernie stawy i kregostup,

- wplywanie na praktykujacych do niepodejmowania (unikania?) wyzwan, do ktorych nie
sg gotowi lub nieprzygotowani, takich jak zbyt wczesne walki, rozbicia przedmiotéw typu
deski, cegly, dachowki, czy zbyt ztozone koordynacyjnie techniki,

- uwzglednia¢ odpowiedni odpoczynek i regeneracj¢ organizmu po wysitku,

- obcigzenia treningowe i uzywany sprzet dostosowaé do wieku ¢wiczacych, poziomu
umiej¢tnosci stazu treningowego 1 plei,
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- nie dopuszczaé¢ do wystepowania silnego zmeczenia, ktére sprzyja powstawaniu urazow,
- regularnie hartowac¢ ciato (sauna, zimne natrysKi, trening na §wiezym powietrzu);

b. w treningu mentalnym

- promowanie postgpowania zgodne z prozdrowotnymi wartosciami takim jak: zdrowe
odzywianie, wlasciwy ubidr, higieniczny tryb Zycia,

- odpowiedzialne trenowanie nie narazajac siebie i innych na urazy i kontuzje,

- dbanie o bezpieczenstwo wlasne i innych,

- nie uleganie natogom,

- przeciwdziatanie formom biernego spedzania wolnego czasu i chorobom
cywilizacyjnym (siedzaco — lezacy tryb zycia, uzaleznienie od technologii etc.),

- rozwijanie zainteresowan poprzez wyjazdy krajoznawczo-turystyczne, zglebianie
wiedzy historycznej oraz spotecznej,

- poglebianie relacji miedzyludzkich, poznawanie nowych ludzi i ich kultury,

- uczestniczenie w wolontariacie i pracach spotecznych; wlaczanie si¢ do aktywnosci
Klubu i szkoty.

Podsumowanie

Coraz wigksza liczba moich znajomych z s$rodowiska Taekwon-Do ma problemy
ze zdrowiem. Duza ich cze$¢ przeszta roznego rodzaju zabiegi medyczne stawdw czy serca
lub skarzy si¢ na roznego rodzaju przewleklte bole np. kregostupa. Takze wielu
praktykujacych Taekwon-Do przyznaje si¢ do réznego rodzaju kontuzji i urazéw. Nie
mozemy jednoznacznie stwierdzi¢ bez poglgbionych badan, czy jest to wynik niewlasciwego
treningu czy tez Starzenia si¢ i zuzywania czeSci ciata, chociaz mozemy by¢ pewni, ze
niektore kontuzje i urazy sa w stu procentach nastepstwem treningu np.: sttuczenia podczas
zawodow sportowych lub tzw. ostrych sparingdéw na treningach. Prowadzone na potrzeby tej
pracy badania pilotazowe dotyczace urazowosci w Taekwon-Do wykazaty, ze bezmys§lnos¢
innych trenujacych oraz nieodpowiedzialne zachowania wlasne stanowia znaczny odsetek
urazow podczas treningdw (ryc. 1).
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Ryc. 1. Przyczyny urazoéw podczas treningdow Taekwon-Do

Najczgs$ciej podczas treningdéw Taekwon-Do dochodzi do stluczen i1 otar¢ naskérka
(ryc. 2) czyli tzw. urazéw lekkich, ktére mimo wszystko stanowig dyskomfort zdrowotny.
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Ryc. 2. Rodzaje urazow zarejestrowanych podczas treningdw Taekwon-Do
Natomiast poréwnanie urazowosci podczas zawodoéw Taekwon-Do z innymi sportami
walki (tab.1) wskazuje, ze wtasciwej edukacji w tym zakresie powinniSmy poswiecaé wigcej

uwagi.

Tabela 1. Urazowo$¢ w roznych sportach walki (1000 athlete-exposures, 95%Cl)

Sport Men Women
Taekwondo (WTF) | 79.9 (53.4-106.4) 25.3 (3.2-82.4)
Judo 115.1 (90.9-139.3) -

Judo 51.3 (1.0-101.6) 125.0 (107.7-142.3)
Karate 168.9 (144.1-193.6)  158.5(120.0-197.1)
Karate 65.5 (43.1-87.8) -

Karate 135.6 (105.9-165.3)  --

Karate 157.7 (123.6-191.8)  80.4 (27.9-132.9)

Taekwon-Do (ITF) 98.4 (67.4—-128,1) ‘

Dlatego nalezy przyja¢, ze nieodpowiednio praktykowane Taekwon-Do
w konsekwencji moze prowadzi¢ do uszczerbku lub utraty zdrowia. Nalezy dotozy¢
wszelkich staran by ryzyko kontuzji 1 urazow wynikajacych z praktykowania Taekwon-Do
zminimalizowa¢ poprzez stosowanie si¢ do wyzej wymienionych zalecen. Zalety
praktykowania muszg znaczaco przewyzsza¢ potencjalng mozliwos¢ urazu.

Rownolegle ze zwigkszaniem albo z doskonaleniem praktykowania Taekwon-Do
w kierunku zdrowia, nalezy poprawia¢ bezpieczenstwo zawodow sportowych.

Celem nadrzgdnym jest, by zdrowie w Taekwon-Do nie bylo pustym sloganem
reklamowym tylko faktem, co jest jak najbardziej realne do osiggnigcia.

Rozsadne praktykowanie pozwoli na lepsze zdrowie i sprawno$¢ fizyczng. Nie mozna
zaprzepasci¢ dziedzictwa Taekwon-Do ograniczajac jego praktykowanie wylacznie
do zawodow sportowych, ktorych celem jest osiggnigcia w jak najkrotszym czasie jak
najlepszego wyniku sportowego bez wzgledu na ponoszone koszty, w tym takze zdrowotne.

Taekwon-Do ma szanse sta¢ si¢ elitarng sztukg walki, jezeli do koncepcji ,,Do”
dodamy determinujacy faktor zdrowia. Jezeli bedziemy promowali Tackwon-Do poprzez
pryzmat zdrowia to stanie si¢ ONO jeszcze lepszym produktem, przez co wystapi wigksze
zainteresowanie i zapotrzebowanie, a tym samym dalszy rozwoj i powigkszenie zasiggu.



Zdrowie jako najwazniejszy wyznacznik koncepcji ,,Do”” w Taekwon-Do

Aktualna moda na zdrowie i bycie ,,fit” pozwala na propagowanie Taekwon-Do jako jednego
z ,,narz¢dzi” ulatwiajgcych nabywanie lub podtrzymywanie zdrowia, dlatego powinni$my
rozwijac je rowniez w tym kierunku.

Na zakonczenie przytocze zalecenia, jakie sa kierowane do nauczycieli w Kanadzie
[20], a ktore takze sg aktualne w przypadku praktyki Taeckwon-Do:

Professional Practice

1. Teachers use their professional knowledge and understanding of pupils, curriculum,
legislation, teaching practices, and classroom management strategies to promote the learning
and achievement of their pupils

2. Teachers communicate effectively with pupils, parents, and colleagues.

3. Teachers conduct ongoing assessment of pupils' progress, evaluate their achievement, and
report results to pupils.

4. Teachers adapt and refine their teaching practices through continuous learning and
reflection, using a variety of sources and resources.

5. Teachers use appropriate technology in their teaching practices and related professional
responsibilities.
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