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Nie ma watpliwosci, ze umiejetno$¢ bezpiecznego upadania i znajomo$¢ podstaw samoobrony jest koniecznos$cig
we wspdtczesnym $wiecie i powinna stanowi¢ podstawe szkolnego wychowania- fizycznego — podobnie jak nauka
plywania, jazdy na rowerze i podobnych zyciowo przydatnych umiejetnosci. Otwarta natomiast pozostaje kwestia,
z jakiego systemu pochodzi¢ majg nauczane elementy.

Zagadnienie wiaczenia elementdéw sztuk walki do programow zajg¢ wychowania fizycznego dostrzegane jest przez
wielu specjalistow — przykladowo amerykanskich (prace Lloyda Bryanta [1998] lub program Uniwersytetu Kali-
fornijskiego w Berkeley [1994]) i polskich [Pustelnik 1995; Sterkowicz, Madejski 1999; Przybycien, Sterkowicz-Przy-
bycien 2004].

Celem badan jest zmiana paradygmatu wigzania wychowania fizycznego z jido na inne, bogatsze aksjologicznie
odmiany budo (np. jijutsu).

Autorzy dokonali analizy uzyteczno$ci elementéw systemu oryginalnego jijutsu w wychowaniu fizycznym
na przykladzie umicjetnoéci bezpiecznego upadania (tzw) paddéw)’. Praca posiada zwlaszcza istotny wymiar apli-
kacyjny.

Material i metoda

Autorzy podejmujg analiz¢ zagadnienia na gruncie metody analitycznej (co dotyczy tresci lite-
ratury przedmiotu i wypowiedzi-eksperckich) i obserwacji oraz do§wiadczen wtasnych (efekt 30-
letnich studiow dalekowschodnich sztuk i sportow walki oraz 20-letniego doswiadczenia trener-
skiego pierwszego z autorow).

Materialem jest program jijutsu (styl idokan yoshin-ryi) [,,Biuletyn... SIP”’; Cynarski 2006],
ktorego elementy sa tutaj poddane rejestracji fotograficznej i ocenione w funkcji aplikacyjne;j.

Wyniki

O zaleceniu wykorzystania jujutsu w programie szkolnego wychowania fizycznego decydo-

wac powinny nastgpujace argumenty:

1. wzgledy historyczne — z jujutsu wywodza si¢ zaréwno jiudo, jak i aikido oraz kilka innych
pokrewnych odmian sztuk walki;

2. walor utylitarny — realna uzyteczno$¢ jijutsu w samoobronie;

3. duza wszechstronno$¢ programow nauczania dawnych stynnych szkot i niektorych dzisiej-
szych organizacji jljutsu;

4. paradoksalnie wigksze walory wychowawcze jijutsu (w poréwnaniu do jido).

Ponadto oprocz technik padow w lekcjach wychowania fizycznego warto wykorzystac takie
elementy tej starojaponskiej sztuki walki, jak hojo undo (¢wiczenia wprowadzajace), ¢wiczenia
koncentrujace i oddechowe.

1 W ramach projektu: Interdyscyplinarne, wieloaspektowe badania fenomenu sztuk walki (grant SIP). Temat 1.1.
Teoretyczne i metodyczne studia azjatyckich sztuk walki.
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Argumentacja na rzecz wyboru elementow jujutsu

JUjutsu jest wartosciowym systemem kultury fizycznej — zwlaszcza wychowania fizycznego
i zdrowotnego. Jako najlepsza gimnastyke i wychowanie fizyczne, system higieniczny i zdro-
wotny zalecali jijutsu juz prawie sto lat temu lwowski dziennikarz sportowy Zygmunt Ktosnik
i angielski nauczyciel wychowania fizycznego Henry Irving Hancock [Ktosnik 1909; Obodynski
2001]. Lange postulowal nawet wprowadzenie na terenie szkoty nauki walki wregcz jUjutsu,
cho¢by kosztem innych sportéw [Lange 1933].

Historycznie jest to jedna z najstarszych zachowanych do dzis$ sztuk walki, ktora jednoczesnie
zachowuje warto§¢ bojowa nauczanych technik [Cynarski, Litwiniuk 2003] i podlega wspoicze-
snym adaptacjom zgodnie z pierwsza zasada tej sztuki — ,,ju”, czyli elastycznosci. Wywodzace
si¢ z jujutsu podsystemy, jak goshinjutsu (samoobrona), jido (sport walki) lub aikido (sztuka
harmonii ruchu, droga harmonizacji energii) sg juz tylko pewnymi konwencjami. Judo jest walka
wedtug sportowego regulaminu, aikido jest pewnym rytuatem, a goshinjutsu jest jedynie wycin-
kiem z pelnego systemu sztuki walki.

Najwigksza uzyteczno$¢ w sytuacji samoobrony i walki ma jlijutsu ¢wiczone w, kompletnej
formie. Juz ¢wiczenia wstgpne oraz techniki padow 1 przewrotdw uczg postepowania w sytu-
acjach zagrozen, gdy mozna spodziewac si¢ wszelkiego rodzaju atakow ze:strony jednego lub
wiekszej liczby napastnikow, takze uzbrojonych.

JOjutsu poprzez zalecenia higieniczne i dietetyczne, przez zwiazki z chinskim kenpo, z trady-
cyjna chinskg medycyna (nauczang w szkotach sztuk walki pod nazwg ido) i metodami treningu
psychologicznego jawi si¢ jako sztuka walki o duzych walorach zdrowotnych [Momola, Cynarski
2003; Cynarski 2004]. Duza wszechstronno$¢ programéw nauczania dawnych stynnych szkot
i niektorych dzisiejszych organizacji jijutsu powoduje, Zze nauczanie tej sztuki walki nie sprowa-
dza si¢ do samego nauczania technik i taktyk walki, ale jakeo system edukacyjny obejmuje tresci
wychowania moralnego i patriotycznego oraz historyczne i kulturowe. W przypadku programu
idokan yashin-ryii budé SIP® [Cynarski 2000] jest'jego czynnikiem sktadowym, dajac tacznie
interesujaca alternatywna propozycj¢ wprowadzenia do szkolnego wychowania fizycznego celem
jego wzbogacenia lub zastgpujac niektore z preferowanych obecnie tresci programowych.

Tworca judo akcentowat ‘ddo” — wagg moralnej i edukacyjnej drogi. Wszakze Jigoro Kano byt
posiadaczem tytutu mistrzowskiego shihan w dwoch klasycznych szkotach jujutsu (kito i tenjin
shin’y0). Niestety, w jiidd obecnie w-wigkszym stopniu dazy si¢ do wynikéw sportowych niz do
celow wychowawczych 1 moralnych: Ten dos$¢ sitowy obecnie sport walki ulegt, w stosunku do
koncepcji Kano, regresowi do formy dos¢ prymitywnej. Paradoksalnie i wbrew nazwie wigksze
walory wychowawcze posiada dzisiejsze (wspoOlczesnie nauczane) jujutsu, ktérego mistrzowie-
nauczyciele i liderzy zgodnie stawiajg — obok efektywnej techniki — na rozwdj osobowy ¢wicza-
cych. Podobnie dotyczy-to rozwinigtego w federacji Idokan systemu jiudo-do [Obodynski 2001;
Cynarski 2004].

Pady z garda

Nie wystarczy umie¢ bezpiecznie zderzy¢ si¢ z (migkkim lub twardym) podlozem lub $ciang.
Nalezy jeszcze umiejetnie powroci¢ do pozycji wyjsciowej, ktora w sytuacji walki jest indywidu-
alnie wybrana ,,pozycja walki”. Przy tym w kazdym momencie — w trakcie upadku lub powsta-
wania — nalezy zachowa¢ wlasciwg garde, w szczegolnosci zastong glowy.

Oczywiscie w sportowym judo nikt nie atakuje kopnigciem lub pigscia, wigc nie naucza si¢
stosowania zaston lub blokéw. Podobnie aikido jest konwencjg, gdzie na nierealny atak odpo-
wiada partner ¢wiczen, harmonizujac wlasne wnetrze, umyst lub energie ki. Czy jednak dane
dziecko (gdy dotyczy to lekcji WF), ¢wiczac pady i przewroty, nie powinno zdobywaé nawyko-
wej umiejetnosci chronienia glowy przez stosowanie zastony lub gardy?

Pady judo sg niewatpliwie najlepiej znane i najszerzej rozpropagowane, stanowigc podstawe
propedeutyki sportow walki [Kalina 2000; Kalina et al. 2003]. Metodyka ich nauczania jest
stuszna, gdy chodzi o stopniowanie trudnosci (od upadkéw z niskiej wysokosci do wyzszych),
¢wiczenia wprowadzajace etc. [Jaskolski, Nowacki 1972; Blauciak 2006].

Tymczasem jednak realna walka wymaga zwykle szybkiego podniesienia si¢ z pozycji lezacej
badz tez obrony w pozycji lezacej i kleczacej przed atakujacymi z pozycji stojacej. Takze rozno-
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rodno$¢ technik stosowanych w jojutsu (rzuty wykonywane z dzwigni na konczyny,
roznorodne obalenia, uderzenia i kopnigcia, uciski i duszenia) powoduje koniecznos$c
stosowania bogatego repertuaru padow [por.: Habersetzer 1989; Sato 1998; Sterkowicz 1998;
Roos 2001].

W pokrewnym do kenpdé i zendo karate systemie nauczania (szkole i stylu) idokan yoshin-
ryi jujutsu, gdzie ¢wiczy si¢ dynamiczng walke w réznych dystansach i pozycjach, juz na
etapie wstgpnym naucza si¢ wykonywania padow z garda. Dotyczy to podstawowych ukemi-
waza (techniki padoéw i przewrotéw) pokazanych na zdjeciach.

Fot. 3. Fot. 4.

Fot. 1 przedstawia obronng pozycje wyjSciowg — jigotai kamae. Z tej pozycji wykonujemy
lewa noga krok:do przodu, uginamy prawg nog¢ i upadamy na lewy bok, uderzajac dla
amortyzacji lewa reka pod katem 45 stopni od tutowia. Prawa dton zastania glowe. Pad yoko-
ukemi przedstawiaja zdjecia 2 i 3. Nast¢pnie bez podpierania si¢ rekg przyjmujemy pozycje w
kleku (fot. 4)
z'gbrna garda (jodan kamaete).
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Fot . 5. Fot. 6.

Fot. 7. Fot. 8.

Fot. 5 przedstawia pozycje (przysiad), z
ktorej wykonujemy wszystkie pady na etapie
nauczania techniki. Jest to takze faza posrednia
(przy przejsciu z pozycji stojacej) przed
wykonaniem padu do tytu — koho-ukemi (fot. 6).
Rece uderzaja pod katem 45 stopni do osi ciata,
utrzymujemy glowe, by nie uderzyta o podioze i
prostujemy nogi jak przy podwojnym kopnigciu
do przodu — nie wyzej niz ok. 45 stopni od
podtoza. Umozliwia to szybkie powstanie do
przodu. Czynimy to, jak B
w przypadku padu bocznego, bez podpierania sig. “Fot. 9.

i z zachowaniem gornej gardy. Zanim podniesiemy si¢ do pozycji stojacej (fot. 1), przyjmujemy
pozycje kleczng (fot. 8), w ktorej juz mozemy si¢ broni¢. Tak jak zastona w lezeniu (fot. 3) chroni

w pewnymsstopniu przed uderzeniem, tak garda
w kleku moze uratowaé nas np. przed mocnym potobrotowym kopnieciem w gtowe (fot. 9).

Fot. 10. Fot. 11.




Fot. 12.
Fot. 13.

Pad do przodu (zempao-ukemi) wykonujemy
najpierw z kleku obunoz, z przysiadu (fot. 5), na-
stepnie z pozycji naturalnej (shizenhontai, fot. 10).
Upadamy w miejscu, wyrzucajac nogi do tylu
i uderzajac dtonmi oraz przedramionami o matg
(fot. 11). Wariantem padu prostego zempo-ukemi
jest pad kotyskowy, nauczany po opanowaniu
padu prostego. Takze pad boczny posiada kilka
wariantdéw wykonania (fot. 12-14).

Fot. 14.

Fot. 15. Fot. 16.

Rownolegle z nauka padéw ¢wiczone sa
przewroty, ktore po dobrym opanowaniusumozli-
wiaja bezpieczne przetoczenie takze po twardej
powierzchni. Debiutanci powinni-je jednak ¢wi-
czy¢, podobnie jak pady, na odpowiedniej macie.
Pozycja wyjsciowa jest jak na fot. 1, a dla po-
czatkujacych — jak na fot. 4. Wykonujacy prawe
mae-ukemi chugaeri prawym lokciem wskazuje
kierunek ruchu. Fot. 15 pokazuje ulozenie ciata
z przodu, za$ fot.) 16 — z boku. Cwiczacy przeta-
cza si¢ przez prawy bark i lewe biodro (fot. 17),
by przez-pozycje posrednig (fot. 4) przejs¢ do
pozycji.obronnej (fot. 1). Analogicznie, lecz w od-
wrotnej kolejnosci, wykonywane sg przewroty do
tytu (ushiro-ukemi chugaeri, fot. 18-20). Fot. 17.




Fot. 18. Fot. 19. Fot. 20.

Neji kaeshi, czyli zmiana chwytu

Jednym z powszechnie zalecanych przez ekspertow japonskich sztuk walki® éwiczen typu
hajo undo jest neji kaeshi. Cwiczenie to doskonali poruszanie si¢ i obroty ciata, prowadzenie
srodka cigzkos$ci i kontrolowanie rownowagi (wlasnej 1 wspotéwiczacego), poprawia koordynacije
i dziala korzystnie jako éwiczenie korektywne [Momola, Cynarski 2003]. Rozgrzewa stawy
i duze grupy migsni, ksztalcac jednoczesnie wyobrazni¢ i pamig¢ ruchows, zdolnosci zborno-
sciowe przy ruchach ztozonych i sprawno$¢ manualng. Jest wigc dobrym wprowadzeniem do
nauki podstaw lub takze bardziej zaawansowanych technik. Moze stuzy¢ jako samodzielny ele-
ment lekcji lub tez fragment rozgrzewki — chociazby przed ¢wiczeniem padow.

Notabene przed wykonywaniem paddéw nalezy doktadnie rozgrza¢ wszystkie stawy i grupy
mig$niowe, a w szczegolnosci szyje, kark i stawy barkowe. Z kolei przed przystapieniem do neji
kaeshi nalezy prze¢wiczy¢ stosowane tu tai-sabaki (kroki i obroty).

Zdjecia 21-30 ilustruja wykonanie ¢wiczenia neji kaeshi — zmiang chwytu. Sytuacja na fot. 21
i 30 jest identyczna.

Fot. 25. Fot.26. Fot. 27. Fot. 28.

Fot. 29. Fot. 30.

Na zdjgciach techniki prezentuja shihan Wojciech J. Cynarski (6 dan), senpai Pawet Szlachta (1 dan) i Wojciech
Ziobro (4 kyii) ze Stowarzyszenia Idokan Polska™ w Rzeszowie.
Zdjgcia ze zbioru W.J. Cynarskiego, wykonat Lukasz R. Cynarski, Strzyzéw 2006.

Innymi elementami z repertuaru jdjutsu, jakie mozna zaleci¢ nauczycielom wychowania fi-
zycznego do wplatania w programy zaj¢¢ szkolnych, sa ¢wiczenia wyciszenia i koncentracji oraz
relaksacyjne i oddechowe — oczywiscie z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa.

2 Uczyli tego m.in. Minoru Mochizuki, 10 dan, Terrence Wingrove, 9 dan, Alain Floquet, 8 dan.
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Zaprezentowane na zdjeciach elementy techniczne mogg by¢ wprowadzane na lekcjach szkol-
nego wychowania fizycznego, wzbogacajac program tego przedmiotu.

Zakonczenie i podsumowanie

Badania potwierdzaja stuszno$¢ tgczenia wychowania fizycznego nie z jiido, lecz raczej z in-
nymi, bogatszymi zaréwno aksjologicznie, jak i w sferze technicznej odmianami budo (np. jiju-
tsu). Wskazano na uzytecznos$¢ elementow oryginalnego systemu jizjutsu W wychowaniu fizycz-
nym na przykladzie umiejetnosci bezpiecznego upadania (tzw. paddéw). Zwrdécono uwage
zwlaszcza na istotne wymiary metodyczny i aplikacyjny zaprezentowanych ¢wiczen.

O zaleceniu wykorzystania jijutsu w programie szkolnego wychowania fizycznego decydo-
waé powinny takie argumenty, jak: a) wzgledy historyczne — z jijutsu wywodza si¢ zar6wno
Jjudo, jak i inne pokrewne odmiany sztuk walki; b) walor utylitarny — uzytecznos$¢ technik jajutsu
w samoobronie; c¢) duza wszechstronno$¢ programow nauczania dawnych stynnych szkét i nie-
ktorych dzisiejszych organizacji jujutsu; d) wicksze walory wychowawcze jijutsu ‘niz wielu
sportow walki.
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SUMMARY

The aim of the study is changing the paradigm of connecting physical education with jiido to
other axiologically richer varieties of budo (e.q. jijutsu).

The authors attempted to evaluate usefulness of elements of the original jizjutsu system in
physical education on the example of the skill of safe falling down (so called falls)*. This work
has a crucial applicable dimension.

Material and method

The authors analyze the issue on the ground of the analytical method (which concerns the
contents of the literature on the subject and expert’s opinions) and observation as well as their
own experience (the result of 30-year studies of far eastern martial arts and combat sports as well
as 20 years of experience as a trainer in case of the first of the authors).

The material is the jiajutsu program (idokan yoshin-ryii style) [,,Biuletyn... SIP?;<Cynarski
2006], which elements are here photographically recorded and evaluated in their applicable func-
tion.

Results

The following arguments should decide about recommending jijutsu for the program of phy-
sical education at school,

1. historical aspects — jiajutsu is the root from which both jido and, aikido as well as some other
related varieties of martial arts come;

2. the utilitarian value — the real usefulness of jijutsu in self-defense;

3. great variety of teaching programs of old famous schools-and some contemporary jijutsu
organizations;

4. paradoxically greater educational values of jijutsu (in comparison to jiido)

Moreover, apart from the techniques of falling during the lessons of PE it is worth to use such
elements of this old Japanese martial art as oo unda (introductory exercises), concentrating and
breathing exercises.

3 Within the Project: Interdisciplinary, multiaspect studiem on the phenomenon of martial arts (SIP grant). Subject
1.1. Theoretical and methodological studies on Asian martial arts.
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