MALA ENCYKLOPEDIA TAEKWON-DO

1. WALKA

a. Po co rywalizowaé?

Sztuki walki w celu polepszenia swojej efektywnosci w wiekszosci zaakceptowaty walke sportowg
jako swojq integralng czes$é. Doswiadczenie, ktére nabywa adept dzieki sparingom sportowym jest
nieporéwnywalne do walki wyimaginowanej (walka z cieniem itp.). Wyrazne plusy, jakie daje ta forma
starcia, zostaty docenione i wprowadzone do Taekwon-do.

Istota walki sportowej polega na tym, ze walka ta powinna byc¢ nieustepliwa, nie kierowana
przeciw rywalowi, lecz uzyta wytacznie dla przeegzaminowania samego siebie. Walka taka powinna
sie odbywa¢ w duchu uczciwosci i rycerskosci w my$l zasad fair play. W walce sportowej
najistotniejszymi elementami sg poszanowanie przeciwnika i regut. Walka sporfowa ma bowiem sens
tylko wtedy, kiedy przeciwnicy sq siebie godni i prowadzg gre w myS$l szlachetnej interpretacji jej
regut...

W realnym $wiecie nie dysponujemy tak krystalicznym obrazem walki sportowej. Reguty czesto
sg naginane, by osiagna¢ sukces, laury i stawe. Walka jest, szczegolnie w pierwszych etapach, dla
wiekszosci oséb powaznym stresorem (czynnik wywotujacy stres). Strach przed doznaniem kontuzji
oraz przegrang, powodujg nerwowo$¢, schematycznosé i chaotycznosé ruchéw, wykluczajac
skuteczng walke. By zapobiec tym objawom, Taekwon-do rozcigga szeroki wachlarz treningowo
metodyczny, skoncentrowany na konsolidacji sfery psycho - fizycznej. Przygotowanie moralne jest
niezbedne, by wychowanek czerpat z pozytywnych aspektéw walki.

Pozytywne aspekty walki:
*  Wozrost pewnosci siebie.
* Przetamywanie barier psychicznych.
* Zbieranie doswiadczen dotyczacych taktyki walki.
* Wykorzystanie w praktyce nauczanych technik sportowych.
*  Wazrost szacunku w stosunku do przeciwnika.
¢ Nauka wygrywania i przegrywania.
* Nauka poszanowania regut i zasad (regulaminy, przepisy sportowe).
* Wozrost odpowiedzialnosci za drugiego cztowieka.

Jezeli chodzi o negatywne aspekty walki, jesli adept (zawodnik) jest odpowiednio uksztattowany,
gtébwnym zagrozeniem jest mozliwos¢ odniesienia kontuzji.

Reasumujac, walka jest niezbednym elementem Taekwon-do. Odpowiednio przygotowany adept
moze wyciggna¢ wiele pozytywnych cech z tej rywalizacji sportowej. Zabezpieczenie techniczne,
opieka trenerska i petnia rozwoju wychowanka sg gwarantem mozliwie jak najbardziej bezpiecznego
przebiegu konfrontacji sportowej (walki)

2. FILOZOFIA TAEKWON-DO

a. Etyka w TKD

Zasady Taekwon-do
¢ YE Ul- grzecznosc¢
¢« YOM CHI- rzetelnos¢
¢ JN NAE- wytrwatosé
¢ GUK GI- samokontrola
e BAEKJOOL BOOLGOOL- nieztomny duch, odwaga



Przysiega Taekwon-do

Bede przestrzegat zasad TAEKWON-DO.

Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.
Nigdy nie naduzyje technik TAEKWON-DO.
Bede bronit wolnosci i sprawiedliwosci.

Bede rzecznikiem pokoju na swiecie.

Regulamin sali treningowe;j.

Przy wejsciu i wyjsciu nalezy wykonac ukton.

Unika¢ niepotrzebnych rozmow, a zachowywac koncentracje i skupienie uwagi.
Nie powinno sie jes¢, pali¢ tytoniu i spozywaé napojow.

Nie nalezy nosi¢ obuwia.

Bez pozwolenia instruktora nie wykonywac jakichkolwiek ¢wiczen.

Wszystkie uwagi i zapytania do instruktora kierowa¢ przed i po treningu.

b. Formuly filozofii gen. Choi

IdZ nawet tam, gdzie moze by¢ ciezko i réb rzeczy ktére warte sg wykonania nawet jesli sg
trudne. Badz tagodny wobec stabego a twardy wobec silnego.

Badz zadowolony z swojego majatku i pozycji jaka posiadasz lecz nigdy ze swoich
umiejetnosci.

Zawsze koncz co zaczates niezaleznie czy to rzecz duza czy mata.

Badz chetnie nauczycielem dla wszystkich, niezaleznie od religii, rasy czy ideologii.

Nigdy nie daz do szlachetnego celu nieszlachetnymi srodkami.

Ucz postaw i umiejetnosci bardziej czynem niz stowem.

Zawsze badz sobg, nawet jesli okolicznosci sie zmieniaja.

Badz wiecznym nauczycielem, ktéry naucza ciatem, gdy jest mtody, stowami, gdy jest stary a
poprzez nakazy moralne nawet po $mierci.

c. Mysli twércy TKD

Uktady

Uktady - wtadciwa pozycje, prawidtowa technika. Uktady mozna éwiczyé zawsze niezaleznie
od wieku, w przeciwienstwie do sparingu czy technik specjalnych.

Cwiczacy powinni znaé znaczenie uktadéw formalnych.

Nie wolno oddziela¢ uktadéw od walki. Walka to technika podstawowa i technika z ukltadow
przeciwko czynnie dziatajgcemu wrogowi. Forma to walka z wyimaginowanym przeciwnikiem.
Przy nauce form nalezy podkreslaé morale Taekwon-do, by nie zostato ono nigdy
wykorzystane w ztym celu.

Treningi

Nigdy nie zapominajcie o codziennym treningu.

Powtarzajcie techniki, dopoki nie osiggniecie doskonatosci i catkowitej skutecznosci.

Nie podlewana roslina rosnie stabo i wydaje mizerny plon. Sekretem Taekwon-do jest
nieprzerwany trening, dzien po dniu. Nie mozna trenowac¢ uktadoéw formalnych przez 24
godziny, by nastepnie odpoczywaé przez trzydziesci dni. Taka praca nie przyniesie
wiasciwych efektow.

Utwardzanie powierzchni atakujgcych jest najwazniejszg i najtrudniejszg czescig Taekwon-do.
Przy tym, reszta jest tatwa.

Whpatrzony w jeden punkt, nie widzisz Swiata wokot, wstuchany w jeden dzwiek, nie styszysz
nic poza nim. W petni skoncentrowa¢ sie mozna na jednym, dlatego trzeba uczy¢ sie
pojedynczych rzeczy, a nie dwéch jednoczesnie.

TKD jako sztuka

Taekwon-do, jako sztuka walki, przywigzuje wielkg wage do kultury moralnej. Adepci
Taekwon-do winni by¢ ludZzmi godnymi szacunku i wspiera¢ pokéj na swiecie.

Taekwon-do jest sztuka, wiec musi by¢ piekne.

Taekwon-do jest sztuka, a nie sportem. Zycie sztuki jako sportu jest krotkie. Sztuka jest
wieczna.

Sztuka walki musi mie¢ kodeks. Celem sztuki walki jest niedopuszczenie do walki lub
powstrzymanie juz toczacej sie, szczegdlnie gdy silniejszy atakuje stabszego.



¢ Chciatbym widzie¢ Taekwon-do jako sztuke walki réznigcg sie od czystego sportu
wyczynowego. W sztuce walki mamy szczegdlnie akcentowang moralnosc¢ i aspekt mentalny.

Sport
¢ Chciatbym widzie¢ Taekwon-do na olimpiadzie, jednakze wigze sie z tym pewne
niebezpieczenstwo, gdyz nieuchronnie stawato by sie ono coraz mniej liczebne, zaczeliby sie
liczy¢ jedynie mistrzowie olimpijscy lub osoby rokujgce szanse zosta¢ nimi.
* Techniki Taekwon-do sg bardzo proste, ale trudno jest odpowiednio uodporni¢ dtonie i stopy -
jest to podstawowa czes$¢ Taekwon-do. Wspétzawodnictwo sportowe jest jedynie etapem
e wdrodze do prawdziwego mistrzostwa w Taekwon-do.

Instruktorzy

¢ Poczatki... - rozpoczatem prace nad stworzeniem nowych technik, bazujgc przede wszystkim
na zdobyczach wspdtczesnej nauki i na nowej, orientalne;j filozofii. Opartem sie na nauce, aby
uzyska¢ maksymalng skutecznos$é. Tego nie bylo w karate. Nawyki technik pozbawionych
naukowej podstawy nie tylko redukujg site, ale sg takze trudne do wykorzenienia. Jest
naprawde istotne zatem, aby od poczatku mie¢ dobrego, wykwalifikowanego instruktora.

« Jest kwestig wielkiej wagi opanowywanie Taekwon-do pod okiem wykwalifikowanego
instruktora, wedtug witasciwego programu szkolenia, zapewniajacego ¢wiczgcym mozliwosé
dokonywania postepéw szybko i skutecznie.

e Instruktor winien by¢ nauczycielem nawet po $mierci: musi poswieci¢ sie temu catkowicie.

e Trzeba zna¢ kompletng teorie technik, bo stary nauczyciel moze nauczac tylko stownie.

* Taekwon-do jest bardzo tatwe, trzeba tylko wiedzie¢ jak go nauczac.

« Dobry instruktor musi dbac o to, by uczen rozporzadzat duzym zasobem skutecznych technik
dla obrony samego siebie oraz by byt dobrym i madrym cztowiekiem: dopiero wtedy moze on
otrzymac czarny pas.

¢ Podstawowa ideg jest przezwyciezy¢ samego siebie. Ze sobg walka najtrudniejsza.

e Trzeba zna¢ bardzo dobrze anatomie cztowieka (punkty witalne), by zwycieza¢ pojedynczym
ciosem.

« Kazda z technik ma swoj cel: trzeba wiedzie¢ czym, gdzie i jak atakowac.

» Jezeli znasz przeciwnika i znasz siebie, wygrasz w 100%. Jezeli znasz siebie, a przeciwnika
nie, szansa powodzenia wynosi 50%. Jezeli znasz przeciwnika, a siebie nie, przegrasz na
100%.

¢ Walka to sprawdzian prawidtowosci opanowania technik.

Moralnos¢é
¢ Dobry cztowiek w potgczeniu z dobrg technikg - oto istota prawdziwego Taekwon-do.

Inne
e Taekwon-do ma opracowang metodyke nauczania.
e« Samoobrona to nie tylko uwalnianie sie z chwytéw, samoobrong sg wszystkie techniki
Taekwon-do.
e Mozesz by¢ zadowolony ze swojej pozycji spotecznej czy osiggnietego statusu
ekonomicznego, ale nigdy ze swoich technik.

3. TECHNIKI

a. Technika w taekwon-do

Okreslenie "technika" oznacza w szerokim znaczeniu najbardziej celowy i skuteczny sposéb
osiggniecia celu wykonywanego dziatania. W znaczeniu wezszym, stosowanym w Taekwon-do,
technika jest najmniejsza, catosciowg jednostkg taktyczng stosowang w walce. Nazywa sie wiec
technikami wszelkie ustalone sposoby przeprowadzania ataku i obrony oraz regulowania dystansu do
przeciwnika.

Pod pojeciem "technika Taekwon-do" rozumiemy okreslong, precyzyjng posta¢ danego ruchu
ataku lub obrony, jego cel i szczegdtowy sposéb wykonania.
Dla opisu przebiegu konkretnego ruchu, okresleh dziatania, analizy podstawowej jego struktury,
przydatne jest pewne rozcztonkowanie catosci na podstawowe elementy skiadowe. Podziat taki



utatwia opis i orientacje w strukturze ruchu, kolejnosci i sposobie zgrania oraz wzajemnym stosunku
sktadowych.

Dla dokonania rzeczywistych postepéw w Taekwon-do, précz systematycznego éwiczenia
ruchéw technik nieodzowne jest dysponowanie jasnym wyobrazeniem tego, jak ma on wygladaé i
rozumienie jego istoty.

Sa podstawowymi elementami ruchu kazdej techniki:
¢ Okreslajgce przebieg przestrzenny ruchu

- Scisle okreslone potoZenie wyjsciowe (przygotowawcze).

- Sciéle okreslone potozenie koncowe.

- Tor ruchu pomiedzy obu potozeniami krahcowymi, czyli mozliwe pomiedzy obu
poprzednimi potozenia posrednie, w wypadku, gdy ruch z potozenia wyj$ciowego do
potozenia koncowego nie odbywa sie po linii prostej.

e Okreslajace strukture ruchu (wzajemne relacje sktadowych)

- Akcent dynamiczny w catosci ruchu (poziom sktadowej decydujacej na tle pozostatych).

- Tempo ruchu (czas trwania catosci ruchu).

- Rytm ruchu (stosunek miedzy sktadowymi ruchu).

Kazda z istniejacych w Taekwon-do technik ma $cisle okreslone:
e kierunek (przdd, bok, goéra, tyt, dét, na zewnatrz, do wewnatrz)
¢ wyjsciowe utozenie konczyn i ciata
* koncowe utozenie konczyn i ciata
¢ wysokosc¢ (punkty orientacyjne: wysoko$¢ oczu, ramion, pasa)
e charakter ruchu (atak, obrona, przemieszczenie)
e rodzaj (reczna, nozna)
* konczyne wykonujacg wzgledem pozyciji (po stronie nogi wykrocznej, zakrocznej)
e faczenie z ruchem (w miejscu, w wyskoku, z obrotem ciata, w kroku, $lizgu, odskoku)
« powierzchnie efektywna (powierzchnia uderzajaca, powierzchnia blokujgca)
e ulozenie ciata (frontalne, pétboczne, boczne, tytem)
e tor ruchu kohczyny (po linii prostej, po tuku, wznoszacy sie, opadajacy).

4. UKLADY

a. Dlaczego uktady sa takie wazne?

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.

Ukfady formalne sg zestawami pozycji, przemieszczen i technik wykonywanych pojedynczo lub
zespotowo o ustalonej i niezmiennej liczbie krokdw, zwrotdw, kierunkach przemieszczen oraz rodzaju i
wysokos$ci wykonywanych technik ataku i obrony.

Uktady formalne zawierajq istote ruchu i techniki Taekwon-do. Praca nad doskonaleniem
ukladow formalnych stuzy rozwojowi sity dynamicznej, koordynacji, réwnowagi, ptynnosci
ruchéw i wytrzymatosci. Uklady formalne stanowia kompendium materiatu technicznego na
poszczegodlnych etapach nauczania i stanowig podstawe oceny postepow technicznych.

W wykonaniu uktadu przez adepta widoczna jest cata jego technika Taekwon-Do

. W ocenie wykonania uktadéw formalnych uwage zwraca sie na nastepujace elementy:
Sciste przestrzeganie tzw. diagramu, tj. kierunkéw, rodzaju i kolejnosci ruchow skladowych uktadu,
przy czym miejsce zakonczenia uktadu winno doktadnie odpowiada¢ miejscu jego rozpoczecia.

¢ Dynamike wykonywanych technik.

* Roéwnowage w kazdej fazie wykonywanych ruchdw i przemieszczeh.

e Kontrole oddechu, tj. prawidlowe zgranie fazy wdechu z poczatkowym ruchem ziozen i
zamachoéw oraz fazy wydechu z zakonczeniem ruchu, tj. momentem naprezenia migsni.

e Plynno$c¢ ruchdw i faczen poszczegdlnych technik.

e Tempo ruchéw pozwalajace na kontrole ruchow z jednej i ptynnosé z drugiej strony,
uwypuklajace przeptyw ruchu od rozluznieh do napiec.



e Rytm ruchu, tj. prawidlowy stosunek czasowy faz przygotowawczych ruchu i jego faz
koricowych.
Elegancje ruchu, tj. charakterystyczne indywidualne piekno wykonania uktadu przez
zawodnika.

Taekwon-do ITF oparte jest na systemie 24 uktadéw formalnych, zawierajgcych jego dorobek
techniczny. Dziesie¢ z nich swoim stopniem trudnosci odpowiada wymaganiom promocyjnym na
stopnie uczniowskie, pozostate 14 jest formg szkoleniowg i promocyjng stopni mistrzowskich.

b. Fala w taekwon-do

Gen. Choi Hong Hi wprowadzit wiele nowych technik, ktérych nie spotkamy w zadnej innej
sztuce walki. We wczesnych latach 70-tych pojawito sie w Taekwon-do pojecie i technika "fali".
Powszechne wprowadzenie tego elementu technicznego w $wiatowym Taekwon-do trwato praktycznie
do konca lat 80-tych.

W chwili obecnej techniki wykonywane z "falg" stanowig gtéwna, najlepiej rozpoznawalng dla
postronnego obserwatora réznice pomiedzy technikg Taekwon-do a taka, ktéra nig nie jest.

Fala jest naturalnym elementem ruchu cziowieka i réwniez w naturalny sposéb pozwala
wykorzystywacé zastosowanie elementow teorii mocy taekwon-do w praktyce.

Podsumowujac jak powiedziat generat: ,,nie ma fali, nie ma Taekwon-do”.

c. Systematyka nauczania uktadéw

Uktady formalne sg bardzo istotnym, a mozna by nawet rzec - gltdbwnym 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 ukfady formalne (zawierajgce 970 technik), ktérych tworcg jest Gen. Choi
Hong Hi.

Dziesie¢ z nich swoim stopniem trudnosci odpowiada wymaganiom promocyjnym na stopnie
uczniowskie, pozostate 14 jest formg szkoleniowag i promocyjng stopni mistrzowskich (-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 ksztatltowane sg uwaga, postrzeganie, myslenie etc.

Na szybko$¢, jakos¢ i trwatos¢ uczenia sie nawykéw czuciowo-ruchowych (z ktérymi mamy do
czynienia w uktadach) wywiera wptyw ogromna liczba czynnikow zewnetrznych i wewnetrznych.

Sa to m.in.: pokaz, stosowanie zasad pogladowosci i innych zasad dydaktycznych, aktywna i
Swiadoma postawa ucznia, stosowanie odpowiednich metod nauczania, osobowo$¢ trenera, wiek,
ptec, ilos¢ zajec itp. itd.

Mozemy z tej grupy wytonic trzy gtéwne zespoty czynnikéw {j.:

e ucznia (éwiczacego) - i cata sfera zwigzana z jego osobowos$cig,

¢ nauczyciela (trenera) - jego cech osobowych, wiedzy, pracowitosci, zdolnosci pedagogicznych

etc.,
e czynnikdw 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 ¢éwiczacego, a na
zastosowaniu ruchu (techniki) w bardzo trudnych warunkach, nieoczekiwanych - skonczywszy.

Niniejsze etapy opanowania nawykéw ruchowych w uktadach przedstawia tabela I.

Ksztaltowanie umiejetnosci technicznych Tul powinno nastepowaé wg. okreslonych celéw, czy tez
kierunkow, ktorymi nalezy ,podgzac", by osiggnaé¢ wymagany efekt.

Opanowanie uktadéw powinno dazy¢ do:
« takiego wykonania ruchu, by w efekcie wytworzy¢ maksymalng site (zgodnie z zasadami
biomechaniki i fizjologii),
e« by ulatwi¢ nauczanie (uczenie sie) - tatwoscig i prostotg zrozumienia celu i sposobu
wykonania ruchu,



¢ metodyka nauczania Tul winna umozliwia¢ opanowanie ukfadéw wszystkim c¢wiczgcym,
starym i mtodym, kobietom i mezczyznom,
* prawidiowego oddychania, jako warunku sity i szybkosci technik oraz ograniczenia zmeczenia,
¢ by kazda technika uktadu wyrazata osobowos$¢ i ducha osoby, od ktdrej wzieta swg nazwe i
ktérg symbolizuje

Tabela nr 1

Etapy opanowania nawykow ruchowych w uktadach

Etapy opanowania

Wiasciwosci

Cechy znamienne wykonania

Cel etapu . .
nawyku ruchowego | nawyku i zastosowania nawyku
Poznanie ruchéw Wyrazne zrozumienie celu i istoty
Zrozumienie dziatania, ale jeszcze stabe

Zaznamiajajacy

dziatania i jego
wyobrazenie

potrzebnych do
wykonania
dziatania

zrozumienie sposobow wykonania,
liczne, powazne btedy przy prébach
wykonania uktadu.

Opanowanie

Dobre zrozumienie sposobu wykonania
uktadu, ale niedoskonate i niestabilne

Przygotowawczy Swiadome, czesci sktadowych wykonanie: duzo orzvruchdw i napieé
(czasteczkowy, ale nieumiejetne  |dziatania; analiza yron ,h' P 3{( L P&
analityczny) wykonanie sposobow migsniowyeh, du'ze skupienie uwagi na
wykonania tym, jak vyykonac ukfad, staba kontrola
wykonania
Wzrost jakosci wykonania uktadu,

. Automatyzacja taczenie czesci caioéciovye v_vykonanie; usuyva}nie
Standaryzujacy ruch6w skladowych w przyruchdéw i zbednych napiec
(calosciowy, skiadowych jedno dziatanie miesniowych. Uwaga przesuwa sie
syntetyczny) dziatania calosciowe stopniowo na wynik dziatania;

wykorzystanie czucia miesniowo-
ruchowego
Nabycie Gietkie i celowe wykonanie dziatania,
Roéznorodny Elastycznos¢ dowolnego tvogtrcé?ariirzzgvf:r:gogy calosciowedo
Zmienny przystosowania do | panowania nad syostr Je ania: caigééz'o o 9
(sytuacyjny) sytuac;ji charakterem postrzegania, lows,
dziatania wyspecjalizowane procesy umystowe,

intuicja

Wyzej wymienione priorytetowe cele winny by¢ realizowane poprzez swiadomy i zamierzony
przez instruktora dobdr metod i Srodkéw, dopasowanych do charakteru i trudnosci ¢wiczonych

ukfadow.

| tak, mozemy stosowa¢ metody:
*  Stowno-pogladowa - podstawowy poziom nauczania uktadow; pokaz kolejnych technik uktadu,

pojedynczych sekwencji

z jednoczesnym omawianiem dziatania; omawianie powinno

zawierac proste sformutowania, pomijajac zargon czy mowe potoczna.
¢ Obrazowg - przede wszystkim pokaz; wykonanie catosci lub fragmentu uktadu; a takze film

video, zdjecia, diagramy i plansze.
e Wyobrazeniowo-odtwérczg -

polegajaca

na odtwarzaniu w umysle nauczanych i

doskonalonych czynnikéw ruchowych. Po pokazaniu i omoéwieniu uktadu uczeh tworzy w
swoim umys$le obraz catosci, jak i kolejnych czesci formy. Przy uszczegtuwieniu przez
instruktora kolejnosci dziatania, technik i poruszania sie, uczen buduje sobie szczegétowg
»,mape" ruchéw danego uktadu z zaznaczonymi momentami przyspieszen, ruchu ciggtego,
szczegotéw pozycii itp.
¢ Praktycznego dziatania - wykonywanie uktadu i jego poszczegdinych technik

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




W zasadzie metody mozna dobiera¢ dowolnie do kazdego uktadu w innych konfiguracjach (w
zalezno$¢ od uznania trenera, planu treningowego itp.) Stad tez pozostawi¢ 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
zlozone w formie wskazéwek dla instruktora, oparte na doswiadczeniu treneréw réznych dyscyplin
sportowych.

Etap |

¢ przedstawienie ukfadu i schemat dziatania

e entuzjazm w stowach i w dziataniu,

¢ unikanie sarkazmu, manieryzméw, przesadnie krytycznych uwag,

« stosowanie poprawnego stownictwa, zrozumiatego przez uczniéw

e jasny poprawny sposob méwienia,

e zwracanie sie twarzg do uczniow podczas objasnieh stownych,

¢ kiedy uczniowie potrafig wykonaé¢ nowy ukifad, instruktor przerywa ¢éwiczenia, dokonuje oceny i
omawia najczesciej wystepujace btedy,

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

e sprzezenie zwrotne i poprawianie btedéw

¢ instruktor ocenia poprawnos¢ wykonania uktadu,

e zaznacza, ktére elementy uktadu sg dobrze wykonywane,

e udziela pochwat za dobre wykonanie,

e poprawia btedy (jeden btad na raz),

e instruktor méwi i pokazuje uczniowi, co wykonat w poréwnaniu z tym, co miat wykonac,

*  mowi i pokazuje, jak usung¢ btad,

e sprawdza, czy wszyscy uczniowie dobrze rozumiejg przekazywane pouczenia i objasnienia,
* wykazuje cierpliwos¢ wobec uczniéw,

« zachgca do kontynuowania ¢wiczen i dazenia do podniesienia poziomu wykonania.

Wymienione metody sg mozliwosciami ruchu z punktu widzenia instruktora, jednakze nalezy je
odpowiednio dobiera¢ w zaleznosci od wielu czynnikoéw, ktére kazdy instruktor napotka w swojej pracy
sportowe;j.

Zebral i opracowat:
Il Dan Tomasz Pawlik
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