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ZDROWIE JAKO ELEMENT SZTUK WALKI W OKRESIE
PANDEMII

HEALTH AS AN ELEMENT OF MARTIAL ARTS DURING A
PANDEMIC

Streszczenie
Sztuki walki sg jedna z wielu dyscyplin sportowych. Polegaja one na nauce
zadawania ciosOw roznymi cze$ciami ciata, tj. nogi, rece, tokcie, a nawet specjalne


https://music-blog.org.ua/normativnye-dokumenty/kontseptsiya-hudozhno-estetichnogo-viho
https://music-blog.org.ua/normativnye-dokumenty/kontseptsiya-hudozhno-estetichnogo-viho
http://dspace.tnpu.edu.ua/bitstream/123456789/8517/1/Rebrova.pdf

26

przyrzady. Osoby czesto ucza si¢ tego, by kontrolowaé¢ swdj umyst 1 ciato, a takze
czuc si¢ pewniej w sytuacji zagrozenia (a to w dzisiejszych czasach jest bardzo istotne).
Zdobytych umiejetnosci nie uzywa sie, by kogo$ pokonaé, pokazaé swoja sile.
Zwigkszona sita fizyczna ma na celu rozwija¢ psychike cztowieka 1 jego poczucie
bezpieczenstwa. Wiele osob ma problem, by odr6zni¢ sporty walki od sztuk walki.
Twierdzac, ze jest to ta sama dyscyplina. Nie jest to prawidtowe stwierdzenie. Glownie
réznie je sam cel ich praktykowania. Sztuki walki to po prostu zwykle ich
praktykowanie, jednostka si¢ rozwija w sposob duchowy i osobowosciowy. Nie ma tu
tzw. sportowej rywalizacji, udawadniania kto jest lepszy. Natomiast sporty walki
polegaja na typowej rywalizacji, a przeciwnika wykorzystuje si¢, by wzajemnie si¢
doskonali¢ 1 udowadnia¢ kto posiada wigksze umiejetnosci. Sztuki walki sg jedng z
form aktywnosci fizycznych. Nasze zdrowie, zarowno psychiczne 1 fizyczne cze¢sto
utozsamiany Z kondycja fizyczng.

Problem badawczy

W sztukach walki zdobyte osiggniecia czy medale nie sg tak wazne, jak w
sportach walki. Maja one bardziej charakter uroczysty. Jednostki trenujgce sporty
walki zdecydowanie bardziej cenig sobie swoje osiggniecia, szczegolnie to rzeczowe
[9]. Ich motywacja to gtdownie cel zewnetrzny, najczesciej cheé zdobycia kolejnej
nagrody, co podniesie prestiz jednostki. Osoby ¢éwiczace sztuki walki czerpia
motywacje z wewnatrz siebie [4]. Same pragng si¢ doskonali¢. Sztuki walki to bardzo
ogoblna nazwa, bowiem dyscyplina ta zawiera kilka odmian, ktdre r6znig si¢ od siebie.
Teraz krotko przedstawie kilka z nich.

Materiaf i metody

Pandemia koronawirusa sprawita, ze kazdy z nas zaczat ogranicza¢ kontakty
miedzyludzkie. Rozwijajaca si¢ epidemia sprawita, ze w Polsce trzeba bylo
wprowadzi¢ lockdown. Jedng z restrykcji bylo zamkniecie sitowni i1 roznych klubow
sportowych. Dla mito$nikéw sportu z pewnoscig byl to ogromny cios. Spoteczenstwo
stopniowo zaczelo prowadzi¢ bierny tryb zycia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali
aktywno$¢ fizyczna, mimo ze wczesniej bylto to ich pasja. Az 35% spoteczenstwa w
2020 roku rzadziej trenowato niz przed epidemia. A 5 % catkowicie zrezygnowato ze
sportu.

Pojecie ,,sztuki walki” jest bardzo obszerne, a w swoim wachlarzu zawiera
kilkanascie odmian pochodzacych z r6znych zakatow $wiata i réznigcych sie od siebie.
Laczy je to, ze moga skladac si¢ z nastgpujacych elementow: uderzenia pigscig lub
tokciem, kopnigcia, chwyty, rzuty, duszenia, dzwignie oraz walki bronig

KUNG-FU — odmiana ta pochodzi z Chin. Ruchy wykonywane przez adeptow
te] dyscypliny przypominajg ruchy dzikich zwierzat, tj. lamparta, we¢za czy tygrysa.
Dyscyplina ta charakteryzuje si¢ cickawa umiejetnoscig — rozbijaniem piescia
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twardych przedmiotéw [3]. Sama nazwa w chinskim oznacza wysokie osiggnigcie
umiejetnosci W jakie$ dziedzinie.

KARATE- zostalo stworzone przez mieszkancow OKinawy. Polega na
samoobronie bez uzycia broni. Wprowadza si¢ ciosy — kopnigcia i uderzenia, a na
koniec krzyczy si¢ ,kiai”. Krzyk ma na celu doda¢ mocy oraz zdezorientowaé
przeciwnika [8]. Ciekawe sg ¢wiczenia tameshi-wari, ktore polegaja na przetamaniu
twardych przedmiotéw kantem dtoni, piescig lub glowa.

JUDO- jest to sztuka walki, ktora zostata stworzona w Japonii jako sport przez
Jigord Kand z Ju-jitsu. Judo to metoda ¢wiczen fizycznych, treningu moralnego 1
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 tagczy¢ w harmonijny sposéb ciato 1
umyst, gtowny jej cel filozofia rozwoju i pojmowania zycia. Taktyka polega na
wykonywaniu unikow, zaston czy dzwigni. Podstawowe obrona to zejscie z linii ataku
poprzez zwrot kub obrot ciala. Bardzo wazna jest szybko$¢, spostrzegawczoS$é,
koordynacja ruchowa [7].

TAI-CHI- duzo oso6b nie zalicza tej dyscypliny, jako sporty walki, lecz jako
relaksacyjna forma lub medyczna gimnastyka. Charakteryzuje si¢ powolnymi ruchami,
przypominajg figury walczacych zawodnikow. Gtéwny cel tai-chi to utrzymanie ciala
w dobrej kondycji fizycznej oraz zachowanie harmonii mi¢dzy ciatem, a duszg. Ta
dyscyplina jest szczegblnie rekomendowana dla o0s0b starszych, badz
zestresowanychv[16].

JU-JITSU- powstata w XVII w Japonii. Jej motto to: ustap, aby zwycigzy¢. Jej
ruchy sg ustepliwe, tagodne i migkkie. W ju-jitsu sg dzwignie, duszenia, trzymania rak
itp. Dzialania te nie polegaja, aby uzywac sily, lecz wykorzysta¢ ruchy przeciwnika
przeciw niego samego [11].

TAEKWONDO- tradycyjna sztuka walki w Korei. W tej dyscyplinie walczy si¢
za pomocg ragk 1 nég. Mimo to angazowane jest cate cialo do ¢wiczenia technik
samoobrony. Nazwa taekwondo sktada  si¢ Z trzech fonetycznych
elementow koreanskiej wymowy (hangul) wywodzacych si¢ z trzech znakow
chinskich (hancha)

MUAY THAI- inaczej boks tajski. Jego podstawa to walka w klinczu uderzajac
fokciami, nogami oraz kolanami.

Obecnie walki dzieli si¢ na kilka schematow:

— stojka"/"parter” - ten podziat dzieli systemy walki na oparte w wigkszoSci
technik na walce stojacej (np. aikido, taekwondo, karate) oraz oparte w
wigkszosci technik na walce w pozycji lezacej (np. brazylijskie jiu-
jitsu, zapasy);
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— "uderzeniowe"/"chwytowe" (ang. striking/grappling) - ten podziat rozdziela
systemy oparte na ciosach r¢ka albo/i noga (np. karate, boks tajski, capoeira) od
chwytanych (ang. grapple - chwytac¢; np. brazylijskie jiu-jitsu, judo, aikido);

— "light-contact"/"semi-contact"/"full-contact" - ten podziat dzieli systemy walki
w zaleznos$ci od iloSci zasad i ograniczen oraz systemu treningowego:

e - light-contact (lekko kontaktowe) to systemy walk, w
ktorych nie stosuje si¢ uderzen na glowe, krocze itp.,
zazwyczaj zawodnicy nosza ochraniacze, a formuta
zapewnia spore bezpieczenstwo walczacych (np. poprzez
karanie brutalnych cioséw/kopnig¢);

e - semi-contact ($rednio kontaktowe) to systemy walk, w
ktorych zawodnicy nie posiadajg tak wielu ochraniaczy,
dopuszczone sg kopnigcia/uderzenia na glowe, a sam proces
treningowy zaktada sparingi i walki;

e - full-contact (petno kontaktowe) to systemy walk,
zaktadajace walke bez ochraniaczy lub z bardzo nielicznymi,
z bardzo matlg ilo$cig ograniczen (np. zakaz uderzen w tyt
glowy czy dzwigni na stawy);

e walka sportowa/samoobrona/systemy wojskowe (tzw.
kombaty) - ten podziat dzieli systemy walki w zaleznos$ci od
przeznaczenia; walka bez broni/walka z bronia.

Wyniki

Sztuki walki z pewnoscig sg sportem, ktory si¢ dopiero rozwija. Dyscyplina ta
nie jest tak powszechna jak pitka nozna czy siatkowka. Ludzie mieszkajacy w
miastach cze$ciej trenuja ten sport. Jest to spowodowane latwiejszym dostepem do
odpowiedniego klubu. Mieszkancy wsi czgsciej trenujg sporty, gdzie niekoniecznie
potrzebna jest im jakas sala czy klub ze wzgledu na utrudniony dostep. Sztuki walki sa
sportem wybieranym cze¢sciej przez mezczyzn. Kobiety z kolei bardziej preferuja takie
sporty jak np. fitness, basen czy jazda na rolkach [1]. Jednak przez ostatnie lata sztuki
walki cieszg si¢ zdecydowanie wickszym zainteresowaniem. Mtodzi ludzie, ktorzy
bardzo czesto swoje wzorce ksztaltuja na mediach spolecznosciowych dzieki
rozwojowi Internetu maja tatwiejszy dostep do filmikow czy poradnikdw z tej wiasnie
dyscypliny sportowej [2]. Tak naprawde, to dzicki nagraniom wideo widza jak
naprawde wygladaja sztuki walki. Mtodziez zaczyna interesowac ta dyscyplina i coraz
czedciej ja uprawiajg [5]. Cynarski twierdzi, ze Europejczycy zaczynajg si¢
interesowa¢ Sztukami walki, poniewaz ,chcag robi¢ co$§ szczegllnego, troche
egzotycznego. Wielu zajmuje si¢ chinska filozofig albo japonska tradycja samurajska,
zen” [3]. Spoleczenstwo zaczyna interesowaé si¢ tym sportem rowniez ze wzgledu na


https://pl.wikipedia.org/wiki/Karate
https://pl.wikipedia.org/wiki/Boks_tajski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Capoeira
https://pl.wikipedia.org/wiki/Brazylijskie_jiu-jitsu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Judo
https://pl.wikipedia.org/wiki/Aikido
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sparing

29

to, ze staje si¢ on coraz bardziej popularny, modny, ale rowniez jest egzotyczny.
Natomiast ludzi coraz czeSciej interesuje rowniez sama technika tego sportu oraz
aspekt samoobrony [10]. Zyjemy w coraz bardziej niebezpiecznych czasach, a ludzie
(szczegolnie kobiety) pragnat zna¢ taktyki samoobronne [4].

Podsumowanie

Pandemia koronawirusa sprawila, ze kazdy z nas zaczat ogranicza¢ kontakty
mi¢dzyludzkie. Rozwijajaca si¢ epidemia sprawita, ze w Polsce trzeba byto
wprowadzi¢ lockdown. Jedng z restrykcji bylo zamkniecie sitowni 1 roznych klubow
sportowych. Dla mito$nikow sportu z pewnoscig byt to ogromny cios. Spoteczenstwo
stopniowo zaczelo prowadzi¢ bierny tryb zycia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali
aktywno$¢ fizyczng, mimo ze wczes$niej byto to ich pasja. Az 35% spoteczenstwa w
2020 roku rzadziej trenowato niz przed epidemia. A 5 % catkowicie zrezygnowalto ze
sportu. Niektorzy wlasciciele klubdw sportowych, gdzie prowadzone sg sztuki w czasie
lockdownu probowali na roézne sposoby uporaé si¢ z tym problemem [2].
Wykorzystywano do tego niedociggnigcia w przepisach. Bowiem kazdy kto miat
ochote moglt uprawia¢ sporty walki, ale tylko jesli miat swdj sprzet. W jednym z
centréw szkoleniowych codziennie jest zakldcany przebieg kursow sztuk walki [13].
Z oswiadczen centrum szkoleniowego wynika, ze obecnie nie prowadzi sitowni ani
zaje¢ typu fitness, ale wylacznie kursy sztuk walki oraz treningi funkcjonalne z
wykorzystaniem sprzetu wlasnego uczestnikdéw zajec, a dziatalno$¢ ta, jest zgodna z
obowigzujacymi przepisami [4] [10]. Podczas wykonywanych kontroli zdarzyto si¢
duzo nielegalnie dziatajacych klubow. Sztuki walki sg sportem, ktory trzeba trenowac
w klubie specjalnie do tego przeznaczonym [10][13]. Tylko tam sg odpowiednie
warunki do ¢wiczen, jest bezpieczenstwo. Ze wzgledu na ewentualny wypadek nie ma
mozliwosci, aby uprawia¢ ten sport w innym miejscu, np. w plenerze. Dodatkowo jest
to charakterystyczny sport, gdzie zawodnicy musza caly czas siebie wzajemnie
dotyka¢. Jak wiadomo, wirus rozprzestrzenia si¢ droga kropelkowa, wiec 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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