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WYBRANE ZAGADNIENIA Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
W REALIZACJI SZTUK WALKI W OKRESIE PANDEMII

SELECTED ISSUES FROM HEALTH EDUCATION
IN THE IMPLEMENTATION OF MARTIAL ARTS
DURING A PANDEMIC

Nie od dzis wiadomo, zZe aktywnos¢ fizyczna jest bardzo potrzebna w zZyciu kazdego cztowieka. Pomaga utrzymac prawidfowe
zdrowie fizyczne i psychiczne. Form aktywnosSci jest bardzo duzo. Jednak badania pokazujg, ze ok. 40% Polakow nie uprawia
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zadnej aktywnosci fizycznej. Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polska wypada ponizej sredniej dla krajow Unii Europejskiej.
Istotne jest, iz w ostatnich latach sport stal sie bardzo popularny. Coraz wigkszego znaczenia nabiera zdrowie utozsamiane
z kondycjq fizyczng, ktore oparte jest na rozwoju fizycznym, poprawie sprawnosci organizmu i jego wydolnosci. Aktywnosé
ruchowa cztowieka w zaleznosci od wieku przejawia si¢ w roznych formach. Realizujqgc zainteresowania ruchowe, dokonujemy
wyboru, jakie formy aktywnosci uznajemy za najbardziej odpowiednie dla nas. Jednak osobiste preferencje modyfikowane
bywajq takze wplywami Srodowiska spotecznego, ktore w konkretnych sytuacjach wymusza wybory zwigzane z mozliwosciami
i zapotrzebowaniem spotecznym na danym terenie. Aktywnos¢ ruchowa ksztattuje sprawnosc¢ i wytrzymatosé, co korzystnie
wplywa na wydajnos¢ pracy umystowej i fizycznej oraz na codzienne funkcjonowanie organizmu. Pozwala miodym ludziom
w sposob naturalny roztadowac napiecia emocjonalne i chroni przed stresem. Budo (jap. wojenne drogi) jest zbiorem tradycji
roznych wojennych drog — metod, odmian, stylow i szkot sztuk walki. Jest drogq ,, wysitku, wyrzeczen i wytrwatosci”. Pojecie
to sensu largo rozumiane jest niekiedy (gtownie w obszarze kultury masowej) jako zespotl roznych azjatyckich sztuk walki.
Karta Budo stanowi zapis ogolnego kanonu etycznego, analogicznego do fair play w zachodnim swiecie. Mlodziez z potrzeby
identyfikacji jest zwykle otwarta na wzorce ksztaltowane przez media. Mlode pokolenia chetnie konsumujg tresci przekazywane
przez kino, telewizje czy Internet. Wiasnie dzigki rozwojowi Internetu i nieograniczonej dostepnosci filmow z pogranicza sztuk
walki i kultury samurajskiej (takze produkcji szkoleniowych) nastgpit w ciggu ostatnich lat wyrazny wzrost wiedzy o sztukach
walki wsrod spoteczenstw zachodnich. Zainteresowanie sztukami walki ludzi w Europie wg Cynarskiego wynika z faktu, iz ,, ludzie
cheq robié cos szczegolnego, troche egzotycznego. Wielu zajmuje sie chinskq filozofig albo japonskqg tradycjq samurajskq, zen”.
Do podjecia praktyki sztuki walki przycigga ludzi zatem egzotyka i moda, a takze aspekt samoobrony z mitem cudownej techniki.
Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, sztuki walki, pandemia, aktywnos¢ fizyczna.

1t has long been known that physical activity is very necessary in the life of every human being. It helps to maintain proper
physical and mental health. There are many forms of activity. However, research shows that about 40% of Poles do not practice
any physical activity. In terms of physical activity, Poland is below the average for the European Union countries. It is important
that in recent years the sport has become very popular. Health identified with physical condition, which is based on physical
development, improvement of the body s fitness and efficiency, is becoming more and more important. Depending on age, human
physical activity manifests itself in various forms. By pursuing physical interests, we choose which forms of activity we consider
the most appropriate for us. However, personal preferences are also modified by the influence of the social environment, which
in specific situations forces choices related to the possibilities and social needs in a given area. Physical activity shapes fitness
and endurance, which has a positive effect on the efficiency of mental and physical work and on the daily functioning of the
body. It allows young people to relieve emotional tension in a natural way and protects against stress. Budo (Japanese martial
ways) is a collection of traditions of various martial ways — methods, variations, styles and schools of martial arts. It is a path of
"effort, sacrifice and perseverance". This term is sometimes understood (mainly in the area of mass culture) as a set of various
Asian martial arts. The Budo Card is a record of the general ethical canon, analogous to fair play in the Western world. Young
people, out of the need for identification, are usually open to patterns shaped by the media. Young generations eagerly consume
content transmitted by cinema, television or the Internet. Thanks to the development of the Internet and the unlimited availability
of films from the borderline of martial arts and samurai culture (including training productions), there has been a significant
increase in knowledge about martial arts among Western societies in recent years. According to Cynarski, people’s interest
in martial arts in Europe stems from the fact that «people want to do something special, a bit exotic. Many are into Chinese
philosophy or the Japanese samurai tradition, Zeny. Therefore, exotics and fashion attract people to practice martial arts, as
well as the aspect of self-defense with the myth of a miraculous technique.

Key words: health education, martial arts, pandemic, physical activity.

Wstep

Pokonywanie wlasnej stabosci w dojo (miejsce
tremngow) daje sit¢ przebicia pozwalajaca poko-
nac¢ przeciwnosci losu [2]. Diugotrwale cyzelowa-
nie technik procentuje perfekcjonizmem i wytrwa-
loscia w zyciu codziennym. Czlowiek pewny
swojej sily 1 zasad nie jest agresywny. Procz tego
w dojo jest mozliwos¢ pelnego odreagowania
napigc i stresOw w czasie treningu technicznego, a
uspokojenia i wyciszenia wewnetrznego podczas
medytacji. W sztukach walki czgsto nie ma real-
nego (w sensie fizycznym) przeciwnika, w wielu
przypadkach tym przeciwnikiem sa ludzkie sta-
bosci czy negatywne emocje. Adept sztuk walki
podejmuje zatem walkg z samym sobg. Ma przed
sobg drogg, ktora wskazuje mu mistrz — sensei, na
ktorej adept napotyka rdzne wyzwania i musi si¢
z nimi zmierzy¢. Podaza ta droga w celu uzyska-
nia psychofizycznej doskonatosci, a tym samym
wzmacnia wlasng osobowos¢.

Zrédlo: Aktywnosé sportowa Polakéw Raport
z badania TNS Polska Wrzesien 2019

Co trzeci Polak nie podejmuje aktywno-
sci fizycznej. Najbardziej lubiane przez Pola-

kéw aktywnosci fizyczne to: jazda na rowerze
(53% aktywnych fizycznie), bieganie (33%) oraz
ptywanie (29%). Wsrod sportéw zespotowych
najwigkszg popularnoscia cieszy si¢ pitka nozna
(17%), siatkowka (8%), koszykowka (3%).

Sztuki walki

Sztuki walki sg jedng z wielu dyscyplin sporto-
wych. Polegajq one na nauce zadawania ciosOw 16z-
nymi cze$ciami ciala, tj. nogi, rece, tokcie, a nawet
specjalne przyrzqdy Osoby czesto ucza 516; tego, by
kontrolowa¢ swoj umyst i ciato, a takze czu¢ si¢ pew-
niej w sytuacji zagrozenia (a to w dzisiejszych cza-
sach Jest bardzo istotne) [8]. Zdobytych umiejgtnosci
nie uzywa si¢, by kogo$ pokonaé, pokazaé SWOJE}
site. Zwigkszona sita fizyczna ma na celu rozwijaé
psychike cztowieka i jego poczucie bezpieczenstwa.
Wiele os6b ma problem, by odr6zni¢ sporty walki od
sztuk walki. Twierdzac, Ze jest to ta sama dyscyplina.
Nie jest to prawidlowe stwierdzenie [4]. Glownie
réznie je sam cel ich praktykowania. Sztuki walki to
po prostu zwykle ich praktykowanie, jednostka si¢
rozwija w sposob duchowy i1 osobowosciowy. Nie
ma tu tzw. sportowe] rywalizacji, udawadniania kto
jest lepszy. Natomiast sporty walki polegaja na typo-
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Wykres 2. Popularne spory wsrod Polakow
Zrédlo: Aktywnos$é sportowa Polakéw Raport z badania TNS Polska Wrzesier 2019

wej rywalizacji, a przeciwnika wykorzystuje si¢, by
wzajemnie si¢ doskonali¢ i udowadnia¢ kto posiada
wigksze umiejetnosci. W sztukach walki zdobyte
osiggniecia czy medale nie sg tak wazne, jak w spor-
tach walki. Majg one bardziej charakter uroczysty.
Jednostki trenujace sporty walki zdecydowanie bar-
dziej cenig sobie swoje osiggniecia, szczegolnie to
rzeczowe. Ich motywacja to gtéwnie cel zewnetrzny,
najczescie] chec zdobycia koleJneJ nagrody, co pod-
niesie prestiz jednostki. Osoby ¢wiczace sztuki walki

czerpig motywacje z wewnatrz siebie. Same pragng
si¢ doskonali¢. Sztuki walki to bardzo ogolna nazwa,
bowiem dyscyplina ta zawiera kilka odmian, ktore
r6znig si¢ od siebie. Teraz krotko przedstawie kilka
z nich. KUNG-FU - odmiana ta pochodzi z Chin.
Ruchy wykonywane przez adeptatow tej dyscypliny
przypomlnajq ruchy dzikich zwierzat, tj. lamparta,
weza czy tygrysa. Dyscyplina ta charakteryzuje si¢
ciekawa umiejetnoscia — rozbijaniem pigsécig twar-
dych przedmiotow. Sama nazwa w chinskim ozna-

Rysunek 1. Kung- fu
Zrédio: https://www.facebook.com/MizongQuan
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Rysunek 2. Karate

Zrédlo: https://allegro.pl/oferta/naklejka-na-sciane-sport-sztulki-
walki-karate-140cm-7222501648
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Rysunek 3. Judo
Zrédlo: http://ukssadyba.pl/zajecia/judo/

Rysunek 4. Aikido
Zrédlo: https://blackbeltrx.com/pl/aikido/

Rysunek 5. Tai-chi
Zrédlo: https://www.lekcjetaichi.pl/

cza wysokie osiggniecie umiejetnosci w jakies dzie-
dzinie.

KARATE - zostato stworzone przez miesz-
kancow Okinawy. Polega na samoobronie bez
uzycia broni. Wprowadza si¢ ciosy — kopniecia i
uderzenia, a na koniec krzyczy si¢ ,.kiai”. Krzyk
ma na celu doda¢ mocy oraz zdezorientowac
przeciwnika. Ciekawe sg ¢wiczenia tameshi-
-wari, ktore polegajag na przelamaniu twardych
przedmiotow kantem dtoni, pigscig lub glowa.

JUDO — jest to sztuka walki, ktéra zostata
stworzona w Japonii jako sport przez Jigord
Kano z Ju-jitsu. Judo to metoda ¢wiczen fizycz-
nych, treningu moralnego i1 samoobrony. Wazne
jest doskonalenie samego siebie, a zawarte jest
to w regutach dyscypliny. Odnalez¢ mozna jg w
stopniach, ktore si¢ uzyskuje trenujac judo.

AIKIDO - sztuka walki, ktora ma na celu
taczy¢ w harmonijny sposéb ciato 1 umyst,
gtéwny jej cel filozofia rozwoju 1 pojmowania
zycia. Taktyka polega na wykonywaniu unikow,
zaston czy dzwigni. Podstawowe obrona to zej-
Scie z linii ataku poprzez zwrot kub obroét ciala.
Bardzo wazna jest szybkos$¢, spostrzegawczosc,
koordynacja ruchowa.

Rysunek 6. Ju-jitsu
Zrédlo: http://fugetsu.pl/

TAI-CHI - duzo os6b nie zalicza tej dyscy-
pliny, jako sporty walki, lecz jako relaksacyjna
forma lub medyczna gimnastyka. Charakteryzuje
si¢ powolnymi ruchami, przypominaja figury
walczacych zawodnikow. Gléwny cel tai-chi
to utrzymanie ciala w dobrej kondycji fizycz-
nej oraz zachowanie harmonii miedzy ciatem, a
dusza. Ta dyscyplina jest szczeg6lnie rekomen-
dowana dla os6b starszych badz zestresowanych.

JU-JITSU powstata w XVII w Japonii. Jej
motto to: ustap, aby Zwycn;zyc Jej ruchy sa uste-
pliwe, tagodne 1 migkkie. W ju-jitsu sg dzwignie,
tuszenia, trzymama rak itp. Dziatania te nie pole-
gaja, aby uzywac sity, lecz wykorzysta¢ ruchy
przeciwnika przeciw niego samego.

TAEKWONDO - tradycyjna sztuka walki w
Korei. W tej dyscyplinie walczy si¢ za pomoca
rak 1 nég. Mimo to angazowane jest cate ciato
do ¢wiczenia technik samoobrony. Nazwa
taekwondo sktada si¢ z trzech fonetycznych ele-
mentéw Kkoreafiskiej wymowy (hangul) wywo-
dzacych 516; z trzech znakoéw chinskich (hancha):

— tae (EH / BB) oznaczajacego stope, ude-
rzenie stopg lub system technik wykonywanych

noga ,
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Rysunek 7. Taekwondo
https://ukorzeni.pl/styl-zycia-to-codzienna-sztuka-
zycia-i-aktywnosc-fizyczna/taekwondo-na-czym-polega-i-
dlaczego-warto-trenowac/

Zrédio:

— kwon (:r” / ) oznaczajacego piesé, ude-
rzenie plqsmq lub system technik wykonywa-
nych piescia;

— do (= /38&) oznaczajgcego sztuke, droge
lub metod¢ wyrazajaca osiagnigcie pewnego
stanu intuicji w zachowaniu, wynikajacej z
doswiadczenia umystu i ciala.

MUAY THALI — to inaczej boks tajski. Jego
podstawa to walka w klinczu uderzajac tokciami,
nogami oraz kolanami.

Cechy mistrza Muay Thai

Sita - przeciwnik musi dotkliwie odczuwac
TWO_]C ciosy. Ich sita nie bierze si¢ z rozmiaru mig-
$ni, a z odpowiedniej techniki i dynamiki. Szyb-
kosé - najlepsza bronig jest zaskoczenie i dezo-
rlenta(:]a Wyprowadzaj ciosy z duzg szybkosmq 1
rownie szybko wracaj do pozycji wyjsciowej. Pre-
cyzja - nawet najsilniejszy cios na nic si¢ zda, gdy
nie dosiggnie celu. Jeden precyzyjnie zadany cios
ma wigksza warto$¢ niz 10 chaotycznych uderzen
na os$lep. Koordynacja - kluczem do zwycigstwa
jest kontrola nad swoim ciatem. Utrzymanie wila-
sciwej pozycji, ptynnosci ruchéw, rytmu oddechu
wymaga dlugiego treningu.

Pojgcie ,,sztuki walki” jest bardzo obszerne, a
w swoim wachlarzu zawiera kilkanascie odmian
pochodzacych z roznych zakatow $wiata i r6znig-
cych si¢ od siebie. Laczy je to, ze mogg skladac si¢
z nastgpujacych elementow: uderzenia piescia lub
tokciem, kopnigcia, chwyty, rzuty, duszenia, dzwi-
gnie oraz walki bronig. Obecnie walki dzieli si¢ na
kilka schematow: stojka"/"parter” - ten podzial dzieli
systemy walki na oparte w wigkszosci technik na
walce stojacej (np. aikido, tackwondo, karate) oraz
oparte w wigkszosci technik na walce w pozycji
lezacej (np. brazylijskie jiu-jitsu, zapasy); "uderze-
niowe"/"chwytowe" (ang. striking/grappling) — ten
podziat rozdziela systemy oparte na ciosach reka
albo/i noga (np. karate, boks tajski, capoeira) od
chwytanych (ang. grapple chwytac; np. brazylij-
skie jiu-jitsu, judo, aikido); "light-contact"/"semi-

26

Rysunek 8. Muay thai
Zrédlo: https://ast.edu.pl/produkt/kurs-instruktora-muay-thai/

contact"/"full-contact" — ten podzial dzieli systemy
walki w zalezno$ci od ilo$ci zasad i ograniczen
oraz systemu treningowego:

— light-contact (lekko kontaktowe) to sys-
temy walk, w ktorych nie stosuje si¢ uderzen na
gltowe, krocze itp., zazwyczaj zawodnicy nosza
ochraniacze, a formuta zapewnia spore bezpie-
czenstwo walczacych (np. poprzez karanie bru-
talnych cioséw/kopniec);

— semi-contact ($rednio kontaktowe) to sys-
temy walk, w ktorych zawodnicy nie posiadaja
tak wielu ochranlaczy, dopuszczone sg kopnie-
cia/uderzenia na glowe, a sam proces treningowy
zaktada sparingi 1 walki;

— full-contact (petno kontaktowe) to sys-
temy walk, zaktadajagce walke bez ochraniaczy
lub z bardzo nielicznymi, z bardzo matg iloscia
ograniczen (np. zakaz uderzen w tyt glowy czy
dzwigni na stawy);

walka sportowa/samoobrona/systemy woj-
skowe (tzw. kombaty) - ten podziat dzieli sys-
temy walki w zalezno$ci od przeznaczenia;
walka bez broni/walka z bronig.

Sztuki walki, a zdrowie

Sztuki walki sg jedng z form aktywnosci fizycz-
nych. Nasze zdrowie, zarowno psychiczne i fizyczne
czesto utorzsamiamy z kondycja fizyczng [1].
Aktywno$¢ fizyczna zalezy od wieku danej jed-
nostki, mtodzi czesciej preferujg sporty zespotowe,
a starsze pokolenie np. spacery — wymagajace mniej
wysitku. Ruch pozytywnie wptywa na nasza spraw-
nos¢ 1 wytrzymatos$¢ oraz w naturalny sposob roz-
fadowuje emocje 1 elminuje stres. ,,Wspotczesnie
istniejg dwa kierunku rozwoju szkot walki. Pierw-
szy to utrzymanie tradycyjnych wartosci i 10zwoj
duchowy. W te strong kieruje si¢ m.in. aikido, karate
tradycyjne, kung-fu, a takze inne tradycyjne szkoty,
ktorych proces treningowy w znacznej mierze nasta-
wiony jest na rozw0j duchowy, spokoj, umiejetnosé
kontroli umyshu, medytacje, a w mniejszym, na bru-
talng walke. Inne szkoly, takie jak wigkszo$¢ szkot
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kyokushin czy tackwondo, zostaly zmuszone do
rozbudowy procesu treningowego, aby by¢ konku-
rencyjnymi wobec nowych systeméw walki oraz
zmieniajacych si¢ wymagan”.

Zainteresowanie sztukami walki

Sztuki walki z pewnoscig sg sportem, ktory
si¢ dopiero rozwija. Dyscyplina ta nie jest tak
powszechna jak pitka nozna czy siatkdwka. Ludzie
mieszkajacy w miastach cze$ciej trenujg ten sport.
Jest to spowodowane tatwiejszym doste;pem do
odpowiedniego klubu. Mieszkancy wsi czgsciej
trenujg sporty, gdzie niekoniecznie potrzebna jest
im jaka$ sala czy klub ze wzgledu na utrudniony
dostep. Sztuki walki sg sportem wybieranym cze-
Sciej przez me¢zczyzn. Kobiety z kolei bardziej pre-
feruja takie sporty jak np. fitness, basen czy jazda
na rolkach. Jednak przez ostatnie lata sztuki walki
cieszg si¢ zdecydowanie wigkszym zainteresowa-
niem. Mtodzi ludzie, ktérzy bardzo czgsto swoje
wzorce ksztattujg na mediach spoleczno$ciowych
dzigki rozwojowi Internetu maja fatwiejszy dostep
do filmikow czy poradnikow z tej wiasnie dyscy-
pliny sportowej. Tak naprawdg, to dzigki nagra-
niom wideo widza jak naprawdg¢ wygladaja sztuki
walki. Mlodziez zaczyna interesowac ta dyscy-
plina i coraz czg$ciej ja uprawiajg. Cynarski twier-
dzi, ze Europejczycy zaczynaja si¢ interesowac
sztukami walki, poniewaz ,,chcg robi¢ co$ szcze-
gdlnego, troche egzotycznego. Wielu zajmuje si¢
chinska filozofig albo japonska tradycja samuraj-
ska, zen”. Spoleczenstwo zaczyna interesowac si¢
tym sportem rowniez ze wzgledu na to, ze staje si¢
on coraz bardziej popularny, modny ale réwniez
Jest egzotyczny Natomiast ludzi coraz cze$ciej
interesuje rowniez sama technika tego sportu oraz
aspekt samoobrony [2]. Zyjemy w coraz bardziej
niebezpiecznych czasach, a ludzie (szczegolnie
kobiety) pragnat zna¢ taktyki samoobronne.

Ograniczenia uprawiania sportu przez
COVID-19

Pandemia koronawirusa sprawita, ze kazdy z
nas zaczat ogranicza¢ kontakty migdzyludzkie.

Rozwijajaca si¢ epidemia sprawita, ze w Pol-
sce trzeba bylo wprowadzi¢ lockdown. Jedna
z restrykcji byto zamknigcie sitowni i roznych
klubow sportowych [7]. Dla mito$nikéw sportu
z pewnoscig byl to ogromny cios. Spoteczen-
stwo stopniowo zacze¢lo prowadzi¢ bierny tryb
zycia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali aktyw-
no$¢ fizyczna, mimo ze wczesniej bylo to ich
pasja. Az 35% spoteczenstwa w 2020 roku
rzadziej trenowalo niz przed epidemia. A 5%
catkowicie zrezygnowalo ze sportu. Niektorzy
wiasciciele klubow sportowych, gdzie prowa-
dzone sa sztuki w czasie lockdownu prébowali
na rézne sposoby upora¢ si¢ z tym problemem.
Wykorzystywano do tego niedociggni¢cia w
przepisach. Bowiem kazdy kto mial ochotg
mogt uprawiac sporty walki, ale tylko jesli miat
swoj sprzet. ,,W jednym z centréw szkolenio-
wych codziennie jest zakiocany przebieg kur-
sow sztuk walki. Z o$wiadczen centrum szko-
leniowego Wynika ze obecnie nie prowadzi
sifowni ani zaje¢ typu fitness, ale wylacznie
kursy sztuk walki oraz treningi funkcjonalne z
wykorzystamem sprzetu wlasnego uczestnikow
zajg¢, a dziatalnos¢ ta, jest zgodna z obowia-
zujgcymi przepisami’. Podczas wykonywanych
kontroli zdarzyto si¢ duzo nielegalnie dziata-
jacych klubow. Sztuki walki sg sportem, ktory
trzeba trenowa¢ w klubie specjalnie do tego
przeznaczonym. Tylko tam s3a odpowiednie
warunki do ¢wiczen, jest bezpieczenstwo. Ze
wzgledu na ewentualny wypadek nie ma mozli-
wosci, aby uprawia¢ ten sport w innym miejscu,
np. w plenerze. Dodatkowo jest to charaktery-
styczny sport, gdzie zawodnicy muszg caty czas
siebie wzajemnie dotykac. Jak wiadomo, wirus
rozprzestrzenia si¢ droga kropelkowa}, Wle;c
ewentualne ryzyko zakazenia jest wigksze niz
np. podczas biegania. Mito$nicy sportow walki
dla swojego bezpieczenstwa musieli ograniczy¢
swoje treningi. Ich dyscyplina jest szczegolnie
niebezpieczna.
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