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Wstep

Wspdtczesnej ewolucji wielu dziedzin Zycia nie oparly si¢ takze dalekowschodnie sztuki
samoobrony. Zroste przez wieki z zyciem codziennym w tamtych regionach $wiata,
zmienialy swoje oblicze lub gingly przy braku zainteresowania ich kultywowaniem z uwagi
na wyrafinowane wymagania stawiane adeptom, archaizm rozwiazan lub wrecz szkodliwe
oddzialywanie na aparat ruchowy lub psychikg. Ogromne znaczenie miato zaakceptowanie
rywalizacji sportowej, Mimo wywotania podziatéw wéréd zainteresowanych, przyczynito sig
do zwrécenia uwagi $rodowisk opiniotwdrczych oraz popularyzacji poprzez filmy,
powodujac nawet powstanie nowego gatunku filmowego [Cynarski 2000].

Zmianom ulegto nie tylko zewngtrzne oblicze sztuk walki, wyrazane rozwigzaniami
techniczno-taktycznymi lecz przede wszystkim metodyka szkolenia. Tradycyjne formy
nauczania i wychowywania pojedynczych oséb (lub nielicznych grup) przez mistrza,
z ktérym uczniowie wiazali si¢ niejednokrotnie do konca zycia, zastgpiono instruktorem
szkolacym liczne zastepy adeptow, ograniczajac osobisty kontakt tylko do miejsca i czasu
¢wiczen. Mistrz, przyjmujac uczniéw podejmowat réznorodne dziatania, ktére dzisiaj
nazywaé mozna preselekcja i selekcja kierowana, Wspélezesnie w sztukach i sportach walki
nauczyciel (instruktor, trener) nie jest idealem, lecz towarzyszem podrézy wskazujacym
droge. Od woli éwiczacego zalezy sprawno$é w pokonywaniu jej trudnosci, a od umystu
zdolno$¢ dostrzegania celéw i przezywania satysfakcji [ibidem]. Obecnie najczgéciej jedyna
forma doboru wydaje sig byé poziom motywacji chetnych do ¢wiczent i zasobnos¢ portfeli
rodzicéw. Mistrz, posiadajacy wieloletnie do$wiadczenie (takze tzw. Zzyciowe) mogh
z rozmystem kierowaé przede wszystkim wychowaniem polczonym ze szkoleniem, znajac
cel perspektywiczny takiego postgpowania i biorac za nie odpowiedzialno$¢.

Sredniowieczne szkoly sztuk walki charakteryzowaly sie pionowa struktura, bedaca
odbiciem pierwotnego ukfadu rodowego. Na czele znajdowat si przywoédcea, a zbiorowos¢
faczyly bardzo silne wigzy [Ratti, Westbrook 1997]. Cwiczacych przenikalo poczucie
wspélnej tajemnicy, jednoéci i odpowiedzialnoéci za osoby w grupie. Wszystkich adeptéw
mozna bylo podzieli¢ na dwie kategorie: pobierajacych nauki w wybranej sztuce walki na
poziomie podstawowym oraz doglgbnie studiujacych w celu przygotowania do zostania
nauczycielami (mistrzami) danej szkoty.

Nauczyciel — mistrz byt osoba, ktérej cale zycie bylo zwiazane ze sztukami walki.
Eksperymentowal z réznymi typami broni, sprawdzat techniki i strategie walki, rozwijat
nowe style i sposoby efektywnego postgpowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia
oraz przede wszystkim dzielit si¢ swoimi metodami z innymi ludzmi [ibidem].

Wspoiczesne zapotrzebowanie na uprawianie sportow obronnych wykreowato caly grupg
ludzi wychodzaca naprzeciw popytowi. Niejednokrotnie, wspofczedni instruktorzy czgéciej
przywiazuja wage do szkolenia “sprawnosciowego”, przynoszacego w miarg szybko
widoczne efekty (takze w postaci pojedynczego wyniku sportowego), a niezmienna popular-
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nos¢ wywotuje ciagly naptyw nowych kandydatow, bez wzgledu na poziom, trwatos¢ i efek-
ty realizowanego szkolenia.

Powszechno$¢ zawodéw sportowych, liczny udziat startujacych, mozliwoéci konfrontacji
wynikéw pracy treningowej i wnioski formulowane na podstawie analiz treéci walki,
stanowia jeden z czynnikéw wplywajacych na rozwiazania treningowe i podnoszacych
poziom rywalizacji. Powielanie wzor6w juz nie wystarcza, a na eksperymentowanie
zoryginalnymi poszukiwaniami nie ma czasu. Oczekuje sié pewnych drogowskazéw,
a woparciu o nie konstruowania indywidualnych programéw i planéw szkolenia. Ta baze
ipunkt odniesienia stanowia modelowe wskazniki mistrzostwa sportowego w danej
dyscyplinie [Sozanski 2002]. W sportach walki jest to szczegélnie trudne, zwazywszy na ich
zozonod¢ (zréznicowanie morfofunkcjonalne, psychoruchowe i motywacyjne) oraz wplyw
na wynik wielu czynnikéw w tym przeciwdziatai konkurenta, istotnie determinujacych
skutecznosé startowa [Kalina 2002].

Kontrola w procesie szkolenia sportowego

We wszystkich opracowaniach, traktujacych kompleksowo proces szkolenia podkresla sig
rolg dziatan kontrolnych. Z badan Sterkowicza [1999] wynika, ze w sportach walki (judo) do
najwazniejszych czynnosci zawodowych trenera nalezy kontrola procesu treningowego istanu
organizmu zawodnika. Kontrola, stanowiac ostatni etap cyklu dzialania zorganizowanego
pozwala na podstawie wnioskow sprecyzowaé cele i opracowaé nastepny krok szkolenia
(mikro, mezo, makro, policykl). Dzialania kontrolne umozliwiajace poréwnanie wyniku
dziatania z jego celem mozna podzieli¢ na [Lasifiski 1991; Sozanski 1999]:

- kontrolg wykonania (realizacji), obejmujaca: obciazenia wysitkowe (treningowe
i startowe); $rodki, metody i formy treningowe; charakterystyke dzialalnosci treningowe;j
i startowej; zabiegi Wspomagajace trening;

- kontrole efektéw treningowych zawierajaca: kontrole stanu organizmu; kontrole
osiagnig¢ (jakosci i skuteczno$ci dziatan i wynikow sportowych).

Kontrola procesu treningowego pozwala na indywidualne i efektywne kierowanie
rozwojem osiagni¢¢ zawodnika. Ocena treningu jest mozliwa jezeli posiada si¢ sformutowa-
ne cele i opisany plan treningowy oraz udokumentowans realizacj¢ szkolenia. Okre$lenie
efektéw treningowych jest mozliwe poprzez oceng stanu organizmu, poziomu wytrenowania
i wyniki sportowe. Z uwagi na cele, kontrola powinna by¢ wielopoziomowa oraz dotyczyé
réznych przedziatéw czasowych i obejmowa¢ [Lasinski 1991; Wazny 1990]:

- ustalenie stanu rzeczywistego;

- poréwnanie stanu rzeczywistego ze stanem zamierzonym (z celami);

- wykrywanie przyczyn stwierdzonych niezgodnodci, a takze okre$lenie warunkéw
sprzyjajacych sprawnosci i skutecznodci dziatania;

- wskazanie sposobu osiagni¢cia wyzszej sprawnosci i skutecznosci.

Oceny efektéw treningowych dokonuje si¢ przez badanie stanu organizmu zawodnika
ioceng osiagnig¢ sportowych. Efekty treningowe przejawiajg si¢ przez zmiany jakosdci
dziatan motorycznych, zmiany wskaznikéw morfologicznych i psychofizycznych organizmu.
Za najbardziej diagnostyczne i dostgpne w kontroli trenerskiej uwaza si¢ [Lasinski 1991;
Sozanski, Zaporozanow 1993]:

- pomiar efektéw bezpo$rednich obejmujacy: fizyczne cechy ruchu, reakcje psycho-
motoryczne i zmgczenie wystgpujace po ¢wiczeniu, serii ¢wiczen lub w trakcie jednostki
treningowej. Ocenie podlega sita, prgdkos¢, czgstotliwoéé i doktadnosé ruchéw, czas
reakcji, tremor, stgzenie mleczanéw we krwi, czgsto$¢ tgtna, temperatura, stgzenie jonéw
wodorowych, diug tlenowy, samopoczucie;

- pomiar efektéw przedluzonych obejmujacy: zuzycie energii, adaptacj¢ wysitkowa (koszt
energetyczny wysitku, moc proceséw energetycznych), fizyczne cechy ruchu, zmgczenie
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wystepujace po jednostce treningowej lub mikrocyklu. Ocenia sig predko$é ruchdw, site

dynamiczng koficzyn, stezenie mleczanéw we krwi, skuteczno$¢ restytucji powysitkowej,

ubytki masy ciala, samopoczucie. Wykonuje si¢ takze standardowe préby wysitkowe,

a zmiany wskaznikéw fizjologicznych i motorycznych pozwalaja na oceng adaptacji

w mikrocyklu;

- pomiar efektow kumulatywnych obejmujacy: wydolno$é fizyczna (moc, pojemno$é

1 efektywno$¢ przemian energetycznych), przygotowanie og6lne, ukierunkowane

i specjalne wykorzystujac testy oceny wydolnosci fizycznej oraz cechy i wiasciwosci

psychomotoryczne tworzace tzw, model dyscypliny czy konkurencji. Oceny dokonuje si¢

po mezo i makrocyklu.

Za najbardziej dostepne dla szkoleniowcéw uwaza si¢ [Czajkowski 1994; Czerwinski
1996; Ulatowski 2002]: wskazniki pedagogiczne charakteryzujace poziom przygotowania
technicznego i taktycznego, stabilno$é dziatan podczas udzialu w zawodach, poziom
rozwoju sprawnosci fizycznej, tre§ci programowe treningéw i zawodow.

Wskazniki wykorzystywane w badaniach powinny uwzglednia¢ stopieft rozwoju biolo-
gicznego, poziom cech motorycznych oraz zaawansowanie sportowe ¢wiczcych. Wykaza-
nie wartodci ich wspolizaleznosci pomaga w doborze i selekcji réznych parametréow badan
kompleksowych [Kochanowicz 1998]. Badania powinny odpowiada¢ specyfice specjalizacji
sportowej ¢wiczacych. Uzycie metod statystycznych pozwolito wykaza€, iz najbardziej
informatywnymi i pewnymi wskaznikami sa realizowane w warunkach zawod6éw sporto-
wych lub do nich zblizonych. Przyjmuje si¢ uwzglednia¢ dwa rodzaje informatywnosci
[Godik 1988; Morawski 2000; Sozanski, Zaporozanow 1993]: empiryczng i logiczna.
Empiryczna informatywno$¢ wskaznika okresla si¢ wielkoscia jego wigzi korelacyjnej
z testem, stanowigcym kryterium do osiagnigcia wyniku sportowego lub bezposrednio
z wynikiem sportowym zwiazanym. W przypadku braku mozliwosci zapisu badan w ogélnie
przyjetych jednostkach pomiaru, wykorzystuje si¢ informacj¢ czynnikdéw. Zastosowanie
analizy czynnikowej w celu okreslenia trafnosci wskaznikéw pozwala wnioskowaé o jakosci
danych, analizowaé zréznicowanie wynikéw sportowych oraz okresli¢ rzetelno$¢ poszcezegé-
Inych parametréw. Informatywno$é wynikéw wykorzystywanych wbadaniach moze by¢
wyrazona w jednostkach wigzi korelacyjnej z wynikiem sportowym i rzetelnoscig faktow.

Precyzyjnie zmierzona tre$¢ informacyjna lub informacja logiczna okreslane sg droga
analizy sytuacyjnej lub zjawisk fizjologicznych, biochemicznych i innych proceséw
zachodzacych w organizmie. Oba sposoby powinny by¢ wykorzystywane razem i uzupehia¢
wyniki badan. Rzetelno$¢ badan kontrolnych w duzej mierze zalezy od warunkéw,
w ktorych one przebiegaja. Trafnos¢ i rzetelno$¢ wykorzystywanych w kontroli wskaznikéw
moze byé podwyzszona droga standaryzacji warunkéw badan, stosowanych metod, wysokiej
motywacji badanych przy powtarzaniu testu. Rzetelno$¢ badan kontrolnych wzrasta przy
zwigkszaniu ilo§ci pomiaréw, liczby powtérzen mnogosci analizowanych wskaznikéw i oséb
[Morawski 2000; Wazny 1990].

Specyfika dziatan kontrolnych w taekwon-do

Kontrola szkolenia w sztukach i sportach walki z pozoru nie powinna odbiega¢ od innych
dyscyplin sportu. Jednak uwzgledniajac ich specyfikg i cel ¢wiczenia zaczynaja nasuwac sig
watpliwoéci i pojawiaé trudnosci. Nauka rozwiazywania kazdej walki na swoja korzy$é,
wymaga umystowej dyspozycyjnosci w doborze $rodkéw zwycigstwa i jest tak samo wazna
jak cechy fizyczne. Walka wymaga aktorstwa i wykorzystywania wszystkich $§rodkéw
regulaminowych (w rywalizacji sportowej) lub kodeksu etyczno-moralnego (w konfron-
tacjach pozasportowych), ktdre nie zawsze sg efektowne dla obserwatora [Jaskdlski 2000].
Indywidualne predyspozycje wymuszaja indywidualny dobér $rodkéw technicznych
w walkach z réznymi przeciwnikami. Uczestnictwo w réznego rodzaju odmianach walki
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aranzowanych podczas treningéw, realizacja okre§lonych zadan i sposoby rozwiazywania
walki wydaja si¢ byé najlepszym sprawdzianem (kontrola) umiejetnosci i aktualnych
mozliwosci. Ale chyba nie jedynym.

Za weryfikacje prowadzonego szkolenia w taekwon-do mozna takze uznaé liczbe
¢wiczacych, cho¢ nie zawsze ona odzwierciedla rzeczywistoé¢. Dyscyplina podczas zajeg,
konieczno$é znoszenia duzych obciazen wysitkowych, wymagana systematycznosé
a niejednokrotnie konieczno§é uzupemiania brakéw (np. w zakresie gibkosci) indywidual-
nym treningiem w domu czy wreszcie brak promocji na kolejny stopien zaawansowania
stanowig przyczyng rezygnacji lub znudzenia. Na liczbe ¢wiczacych wplywa takze
zaludnienie terenu dziatania. W duzych miastach jest jakby fatwiej, a i poziom $wiadomosci
ludzi bywa najczesciej wyzszy.

Liczba wyszkolonych czarnych paséw takze posrednio $wiadczy o umiejgtnodeiach
pedagogicznych prowadzacego. Jednak i w tym przypadku wplyw innych czynnikéw
(niezaleznych od instruktora) ma ogromne znaczenie. Mozliwos¢ kontynuowania nauki
w szkole $redniej czy studiowania, fatwo$¢ zdobycia pracy — to tylko niektére z nich.

Tradycyjna metoda oceny i kontroli w sztukach walki jest wspolny dla wszystkich
systeméw dalekiego wschodu system gradacji i rang, skiadajacy si¢ m. in. ze stopni
uczniowskich i mistrzowskich. Jednak ta forma oceny nie jest pozbawiona subiektywizmu,
posiadajac takze ograniczone pole penetracji.

Zaakceptowanie rywalizacji sportowej czesciowo rozwigzato problem oceny jakosci
pracy szkoleniowej w dalekowschodnich sztukach samoobrony. Liczba medali czy
medalistéw pozwala w pewnym sensie weryfikowa¢ pracg i nadawac jej okre$lony charakter
czy kierunek. Jednak ocenianie w dyscyplinach niewymiemnych budzilo zawsze watpliwosci
i rodzito kontrowersje.

Na przykiadzie tylko tej pobieznej analizy podjeto probe wykazania zlozono$ci zjawiska
zwiazanego z poziomem szkolenia, ocena jego efektow i jakoscia wykonywanej pracy przez
wspotczesnych instruktoréw taekwon-do. Wieloletnie do§wiadczenia w praktykowaniu sztuk
i sportéw walki upowazniaja do podkreslania wagi warto§ciowania pracy szkoleniowej.
Ciagta popularno$¢ tej aktywnosci ruchowej nie upowaznia do zniechgcania adeptéw lub
zaprzepaszczania rozwoju talentéw przez ignorantéw, ktérzy funkcjonuja w tym obszarze,
tylko z braku mozliwosci obiektywnej weryfikacji skutkéw ich dziatania. Warto przy-
pomnie¢, ze sztuki walki nie powstawaly w celu zaspokajania glodu ruchu, zagospo-
darowywania nadmiaru czasu wolnego czy rywalizacji sportowej. Naturalne instynkty
cztowieka czyli obrona zycia i mienia byly najczeéciej podlozem powstawania, rozwoju
i asymilacji wigkszosci z nich. Do$wiadczenia pokolen praktykéw, bezlitosna weryfikacja
bledéw okupiona utrata Zycia, zdrowia lub wolno$ci wymaga szacunku, powagi w podejéciu
i odpowiedzialnoci.

Wydaje sig¢, ze trwalym i niezmiennym elementem, swego rodzaju spoiwem przeszlosci
i wspdtczesnoéei na tonie dalekowschodnich sztuk walki jest ich filozofia, podioze etyczno-
moralne. Nauki Buddy czy Konfucjusza maja wartosci uniwersalne i ponadczasowe
pozostajac nadal aktualne, a to przeciez one stanowia fundament wszystkich azjatyckich
sposobéw walki wrecz.

Ocena szkoleniowcow i owocdw ich poczynan, stanowi jakby wstep do innych procedur
zwigzanych z efektami oddziatywan wychowawczo-treningowych. Podstawg racjonalnego
postgpowania powinny stanowi¢ dzialania oceniajgco-kontrolme, obejmujace zaréwno
wykonanie jak i uzyskane efekty. Aby tego dokonaé niezbgdne sa narzedzia dostarczajace
wiedzy. Teoria sportu wspélnie z praktyka dopracowala system dziatani kontrolnych
obejmujacych rézne poziomy mistrzostwa sportowego. Zakres tych dzialai moze by¢
traktowany zaréwno wybidrczo (np. kontrola przygotowania technicznego) lub komple-
ksowo.
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W taekwon-do zapoczatkowano [Bujak 2002] poszukiwania rozwiazan czynnosci
kontrolnych uwzgledniajacych specyfike dyscypliny oraz pozostajacych w zgodzie
z metodologicznymi podstawami proponowanymi przez teori¢ sportu. Trenerzy we wiasnym
zakresie i interesie powinni prowadzi¢ czynnoéci kontrolne, wyniki ktérych (obiektywne
dane) wspiera¢ beda dziatania intuicyjne. W obrgbie kontroli trenerskiej w taekwon-do
proponuje si¢ uwzglednié: oceng sprawnoéci fizycznej, oceng przygotowania technicznego
itaktycznego, dynamike wynikéw sportowych, parametry obciazefi treningowych
i startowych, charakterystyk¢ dzialalnosci treningowej i startowej. Poniewaz tackwon-do
uprawiane jest takze jako forma utylitarnej aktywnosci ruchowej, $rodki przeznaczane na
sportowa czg$é nie sa wielkie i nie zawsze pozwalaja na zapewnienie optymalnych
warunkéw przygotowania (m. in. odnowa biologiczna, wspomaganie farmakologiczne,
kompleksowa kontrola efektéw szkolenia i poziomu wytrenowania itp.). Nie zwalnia to
jednak szkoleniowcéw od poszukiwania najbardziej optymalnych drég trenowania,
uwzgledniajacych réznorakie uwarunkowania.

Majac powyzsze na uwadze i z wieloletniej praktyki znajac specyfik¢ szkolenia
w tackwon-do proponuj¢ podziat dziatan kontrolnych na trzy poziomy. Pierwszy obejmuje
dane o szkoleniu (wykonania i efektach) mozliwe do uzyskania przez trenera bez
specjalistycznego i specyficznego sprzgtu, mozliwe do przeprowadzenia w warunkach
treningowych i zawiera: podstawowe pomiary antropometryczne i wyliczenia np. BMI,
wspéiczynnika Rohrera, okreslenie wieku biologicznego, proby sprawnosci fizycznej
ogblnej (skok w dal z miejsca, bieg na dyst. 50 m i 12 minutowy lub bieg z maksymalng
predkoscia 2 x 1,5 min z jednominutows przerwa — juniorzy i 2 x 2 minuty z jednominutowa
przerwa ~ seniorzy, pomiar gibkosci dynamicznej w plaszczyinie czolowej lub strzatkowej),
analiza obciazen treningowych i wynikéw uzyskiwanych podczas sprawdzianéw
technicznych oraz we wspéizawodnictwie sportowym.

Poziom drugi wymaga zaangazowania oprzyrzadowania specjalistycznego (np. sport-
testery, przeno$ny komputer, dynamometryczny worek bokserski, fotokomérki, spektrometr
dr. Lange) dostarczajac bardziej szczegGtowych danych, lecz takze zbieranych wrze-
czywistych warunkach treningu.

Poziom trzeci obejmuje specjalistyczne badania labolatoryjne zamawiane przez trenera
i wspdinie analizowane ze specjalistami w swoich dziedzinach (fizjolog, psycholog, lekarz).

W praktyce kontrola poziomu pierwszego obejmowaé winna wszystkich, natomiast
poziom drugi i trzeci przeznaczony jest dla kadr wojewddzkich i Polski. Udziat
w rywalizacji wymaga jednak intensyfikacji oddziatywan treningowych dostosowanych do
indywidualnych mozliwoéci sportowca. Nieodzowne staje sig poszukiwanie rezerw
w przygotowaniu do gléwnych zawodéw w okreslonym czasie. Dlatego tez kontrola
wykonania oraz efektow staje si¢ niezbednym narzedziem w poznawaniu reakeji na bodzce
treningowe i mozliwosci sportowca, a wieloletnia kariera $wiadczy o mistrzostwie
pedagogiczno-organizatorskim trenera.

Przeprowadzone dotychczas badania ¢éwiczacych taekwon-do pozwalaja na sformuto-
wanie nastgpujacych wnioskéw:

- dzieci i miodziez ¢wiczacych tackwon-do charakteryzuje szczuply typ budowy ciata
natomiast dorostych budowa $rednia;

- uprawianie taekwon-do zdecydowanie wplywa na sile dioni i migsni brzucha, moc
konczyn doinych i zwinnos¢;

- poziom sity dynamicznej jest zréznicowany i zalezny od wieku — w§réd chiopcéw wzrasta
proporcjonalnie do wieku natomiast u dziewczat najwieksze wartosci przyjmuje w grupie
juniorek miodszych, za$ staz szkoleniowy wptywa na poziom sily tylko wiréd dziewczat;

- trenujacy taekwon-do charakteryzuja si¢ §rednim (w poréwnaniu z normami) poziomem
sity statycznej i dynamicznej;

106



- warunki somatyczne w niewielkim stopniu wplywaja na poziom sity dynamicznej;
- za modelowe (dla chiopcéw) mozna uznaé nastepujace liczby ugieé ramion w podporze
przodem:

Poziom niski | Poziom $redni I\:voyzslg]:
miodzicy 28 6 m
juniorzy miodsi 30 38 -
juniorzy 1 20 0
seniorzy 34 2 5o

- stwierdzono wysoka wspoélzaleznoéé gibkosci statycznej i dynamicznej w plaszczyznie
strzatkowej i czolowej, wzrost poziomu gibkoéci ze wzrostem zaawansowania, a dlugoéé
konczyn dolnych ma ujemny wplyw na wyniki gibkosci dynamicznej;

- poziom wybranych zdolnoéci koordynacyjnych uzalezniony jest od plci, wieku i stazu
szkoleniowego;

- wéréd zawodnikéw wytrenowanych poziom sprawnoéci fizycznej ogdlnej i specjalnej
ulega wahaniom podczas makrocyklu rocznego;

- sprawno$¢ fizyczna specjalna ulega wigkszym zmianom w ciggu rocznego makrocyklu
niz sprawno$¢ fizyczna ogélna;

- okreslony typ budowy ciata ma wplyw na osiaganie znaczacych rezultatéw sportowych,
a $redni typ budowy charakteryzuje najlepszych;

- uczestnictwo w treningach taekwon-do (wéréd dorostych) nie wplywa na wzrost poziomu
agresywnosci ogélnej;

- w obszarze informacyjnym etap wstepny i ukierunkowany réznig przede wszystkim
obciazenia w obregbie przygotowania wszechstronnego i specjalnego;

- rozkiad obcigzen na etapie wszechstronnym w taekwon-do w uktadzie W — 52%, U —
15% i S — 33% zapewnia wzrost umiej¢tnosci technicznych (100% promocji na stopnie
tackwon-do), chronigc jednocze$nie uczestnikéw treningéw przed jednostronnym
oddziatywaniem ¢wiczen na ukiad stawowo-mig$niowy i nerwowy;

- wzrost wielkosci wysitkéw o charakterze tlenowo-beztlenowym i beztlenowym kwaso-
mlekowym charakteryzuje etap ukierunkowany w taekwon-do;

- na etapie specjalnym procesu szkolenia w taeckwon-do dominuja $rodki doskonalace
technikg i réznorodne rozwiazania taktyczne wykonywane ze wspéiéwiczacym oraz
réznego rodzaju walki (zadaniowe, szkolne, tzw. ostre);

- wiéréd senioréw dominuja obcigzenia o charakterze specjalnym (ok. 60% TR) i praca
o charakterze tlenowym i mieszanym;

- struktura obciazen treningowych na pierwszych etapach szkolenia nosi znamiona rozwoju
progresywnego, dobrze rokujac na przysztos¢;

- na etapie ukierunkowanym wzrasta ilo§¢ ¢wiczen zwiazanych z nauka i doskonaleniem
dziatan techniczno-taktycznych w réznych rodzajach walk;

- wyniki sportowe osiagane przez junioréw miodszych sa zréznicowane, nie zaleza od
wielkosdci $rodowiska z ktérego wywodza si¢ zawodnicy i rozktadaja réwnomiernie na
dziewczgta i chiopcow,

- kluby najskuteczniejsze wynikowo osiagaja takie rezultaty we wszystkich kategoriach
wieku;

- wieloletni udziat w rywalizacji sportowej ufatwia wzrost poziomu i skutecznosci szkole-
nia klubu, wyrazonej wynikami zawod6w.
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na podstawie wielkosci uzyskanych parametréow w 30 sekundowym teicie Wingate
(skorelowanych z wynikami sportowymi) mozna sklasyfikowa¢ zawodnikow w czterech
grupach (poziomach):

Poziom Moc max Praca max Czas uzyskania Czas utrzymania
(Wikg) J/kg) mocy max (s) mocy max (s)
KOBIETY

niski <8,6 <214 >6,3 <50

$redni 8,6-10,2 214-230 6,3-4,1 5,0-6,4
wysoki 10,3-11,0 231-138 4,0-2,8 6,5-6,9
wybitny >11,0 >238 <28 >6,9

MEZCZYZNI

niski < 10,6 <250 >3,6 <4,7

Sredni 10,6-12,2 250-285 3,6-2,7 4,7-7,0
wysoki 12,3-13,0 286-300 2,6-2,2 7,1-8,8
wybitny > 13,0 > 300 <22 >88
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The training control as a link in the training process of taekwon-do

Key words: training control, tackwon-do, training effects

On the basis only cursory analysis the attempt was taken to reveal the complexity of the
phenomenon related to the level of training, the assessment of its results and the quality of
work which was done by contemporary taekwon-do instructors.

Instructor's evaluation and the results they have achieved poses the introduction to other
procedures connected to training-educational influence of effects. The basis of the rational
conduct should include control actions which should take into consideration both
performance and achieved results. To accomplish is there is essential to find out some
instruments. The theory of sports has developed with practice altogether the system of
control actions which encompass different levels of sport mastery. A range of actions can be
treated selectively (technical preparation control) or comprehensively.

It was initiated in tackwon-do to search for solutions of control actions taking into
account the peculiarity of tackwon-do and remaining in assent to methodological basis
suggested by the theory of sports. Tackwon-do trainers on their own should lead control
actions of which results (objective data) could support intuitive actions. Because tackwon-do
is trained also as a utilitarian form of physical activity it is suggested to divide control
actions into three levels: The first one includes all data about training (performance and
effects) which are possible to obtain by a trainer without any specialised equipment which is
able to conduct during training circumstances and which includes anthropological
measurement such as BMI, Rohrer's ratio, determining the biological age, testing general
physical efficiency (long-jump, a 50 meters test run and 12-minute run or run with maximum
velocity 2x1,5 min. with one-minute pause — juniors and 2x2 min. with one-minute pause —
seniors, the measurement of dynamic flexibility: in a vertical plane and others), the analysis
of training workloads and results obtained in the course of technical tests and sports rivalry.

The second level needs the usage of specialised equipment (sport-testers, portable
computers, dynamometrical boxing bags, photocells, dr Lange’s spectrometer) which can
deliver more detailed information but also collected in real training circumstances.

The third level embraces specialised laboratory research which are ordered by a trainer
and analysed altogether with specialists of other domains (physiologist, psychologist doctor).

In practice the control of the first level should include all competitors. Other levels (2%,
3") are intended for provincial teams or national teams.
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