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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 są jedną z wielu dyscyplin sportowych. Polegają one na nauce 

zadawania ciosów różnymi częściami ciała, tj. nogi, ręce, łokcie, a nawet specjalne 
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przyrządy. Osoby często uczą się tego, by kontrolować swój umysł i ciało, a także 

czuć się pewniej w sytuacji zagrożenia (a to w dzisiejszych czasach jest bardzo istotne). 

Zdobytych umiejętności nie używa się, by kogoś pokonać, pokazać swoją siłę. 

Zwiększona siła fizyczna ma na celu rozwijać psychikę człowieka i jego poczucie 

bezpieczeństwa. Wiele osób ma problem, by odróżnić sporty walki od sztuk walki. 

Twierdząc, że jest to ta sama dyscyplina. Nie jest to prawidłowe stwierdzenie. Głównie 

różnie je sam cel ich praktykowania. Sztuki walki to po prostu zwykłe ich 

praktykowanie, jednostka się rozwija w sposób duchowy i osobowościowy. Nie ma tu 

tzw. sportowej rywalizacji, udawadniania kto jest lepszy. Natomiast sporty walki 

polegają na typowej rywalizacji, a przeciwnika wykorzystuje się, by wzajemnie się 

doskonalić i udowadniać kto posiada większe umiejętności. Sztuki walki są jedną z 

form aktywności fizycznych. Nasze zdrowie, zarówno psychiczne i fizyczne często 

utożsamiany z kondycją fizyczną. 

Problem badawczy 

W sztukach walki zdobyte osiągniecia czy medale nie są tak ważne, jak w 

sportach walki. Mają one bardziej charakter uroczysty. Jednostki trenujące sporty 

walki zdecydowanie bardziej cenią sobie swoje osiągniecia, szczególnie to rzeczowe 

[9]. Ich motywacja to głównie cel zewnętrzny, najczęściej chęć zdobycia kolejnej 

nagrody, co podniesie prestiż jednostki. Osoby ćwiczące sztuki walki czerpią 

motywacje z wewnątrz siebie [4]. Same pragną się doskonalić. Sztuki walki to bardzo 

ogólna nazwa, bowiem dyscyplina ta zawiera kilka odmian, które różnią się od siebie. 

Teraz krótko przedstawię kilka z nich. 

Materiał i metody 

Pandemia koronawirusa sprawiła, że każdy z nas zaczął ograniczać kontakty 

międzyludzkie. Rozwijająca się epidemia sprawiła, że w Polsce trzeba było 

wprowadzić lockdown. Jedną z restrykcji było zamknięcie siłowni i rożnych klubów 

sportowych. Dla miłośników sportu z pewnością był to ogromny cios. Społeczeństwo 

stopniowo zaczęło prowadzić bierny tryb życia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali 

aktywność fizyczną, mimo że wcześniej było to ich pasją. Aż 35% społeczeństwa w 

2020 roku rzadziej trenowało niż przed epidemią. A 5 % całkowicie zrezygnowało ze 

sportu. 

Pojęcie „sztuki walki” jest bardzo obszerne, a w swoim wachlarzu zawiera 

kilkanaście odmian pochodzących z różnych zakątów świata i różniących się od siebie. 

Łączy je to, że mogą składać się z następujących elementów: uderzenia pięścią lub 

łokciem, kopnięcia, chwyty, rzuty, duszenia, dźwignie oraz walki bronią 

KUNG-FU – odmiana ta pochodzi z Chin. Ruchy wykonywane przez adeptów 

tej dyscypliny przypominają ruchy dzikich zwierząt, tj. lamparta, węża czy tygrysa. 

Dyscyplina ta charakteryzuje się ciekawą umiejętnością – rozbijaniem pięścią 
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twardych przedmiotów [3]. Sama nazwa w chińskim oznacza wysokie osiągnięcie 

umiejętności w jakieś dziedzinie. 

KARATE- zostało stworzone przez mieszkańców Okinawy. Polega na 

samoobronie bez użycia broni. Wprowadza się ciosy – kopnięcia i uderzenia, a na 

koniec krzyczy się „kiai”. Krzyk ma na celu dodać mocy oraz zdezorientować 

przeciwnika [8]. Ciekawe są ćwiczenia tameshi-wari, które polegają na przełamaniu 

twardych przedmiotów kantem dłoni, pięścią lub głową. 

JUDO- jest to sztuka walki, która została stworzona w Japonii jako sport przez 

Jigorō Kanō z Ju-jitsu. Judo to metoda ćwiczeń fizycznych, treningu moralnego i 

samoobrony. Ważne jest doskonalenie samego siebie, a zawarte jest to w regułach 

dyscypliny. Odnaleźć można ją w stopniach, które się uzyskuje trenując judo. 

AIKIDO- sztuka walki, która ma na celu łączyć w harmonijny sposób ciało i 

umysł, główny jej cel filozofia rozwoju i pojmowania życia. Taktyka polega na 

wykonywaniu uników, zasłon czy dźwigni. Podstawowe obrona to zejście z linii ataku 

poprzez zwrot kub obrót ciała. Bardzo ważna jest szybkość, spostrzegawczość, 

koordynacja ruchowa [7]. 

TAI-CHI- dużo osób nie zalicza tej dyscypliny, jako sporty walki, lecz jako 

relaksacyjna forma lub medyczna gimnastyka. Charakteryzuje się powolnymi ruchami, 

przypominają figury walczących zawodników. Główny cel tai-chi to utrzymanie ciała 

w dobrej kondycji fizycznej oraz zachowanie harmonii między ciałem, a duszą. Ta 

dyscyplina jest szczególnie rekomendowana dla osób starszych, bądź 

zestresowanychv[16]. 

JU-JITSU- powstała w XVII w Japonii. Jej motto to: ustąp, aby zwyciężyć. Jej 

ruchy są ustępliwe, łagodne i miękkie. W ju-jitsu są dźwignie, duszenia, trzymania rąk 

itp. Działania te nie polegają, aby używać siły, lecz wykorzystać ruchy przeciwnika 

przeciw niego samego [11]. 

TAEKWONDO- tradycyjna sztuka walki w Korei. W tej dyscyplinie walczy się 

za pomocą rąk i nóg. Mimo to angażowane jest całe ciało do ćwiczenia technik 

samoobrony.    Nazwa taekwondo składa    się    z     trzech     fonetycznych 

elementów koreańskiej wymowy (hangul) wywodzących się z trzech znaków 

chińskich (hancha) 

MUAY THAI- inaczej boks tajski. Jego podstawa to walka w klinczu uderzając 

łokciami, nogami oraz kolanami. 

Obecnie walki dzieli się na kilka schematów: 

 stójka"/"parter" - ten podział dzieli systemy walki na oparte w większości 

technik na walce stojącej (np. aikido, taekwondo, karate) oraz oparte w 

większości technik na walce w   pozycji   leżącej   (np. brazylijskie   jiu- 

jitsu, zapasy); 

https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_korea%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Walka_w_parterze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Aikido
https://pl.wikipedia.org/wiki/Taekwondo
https://pl.wikipedia.org/wiki/Karate
https://pl.wikipedia.org/wiki/Brazylijskie_jiu-jitsu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Brazylijskie_jiu-jitsu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zapasy
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 "uderzeniowe"/"chwytowe" (ang. striking/grappling) - ten podział rozdziela 

systemy oparte na ciosach ręką albo/i nogą (np. karate, boks tajski, capoeira) od 

chwytanych (ang. grapple - chwytać; np. brazylijskie jiu-jitsu, judo, aikido); 

 "light-contact"/"semi-contact"/"full-contact" - ten podział dzieli systemy walki 

w zależności od ilości zasad i ograniczeń oraz systemu treningowego: 

 - light-contact (lekko kontaktowe) to systemy walk, w 

których nie stosuje się uderzeń na głowę, krocze itp., 

zazwyczaj zawodnicy noszą ochraniacze, a formuła 

zapewnia spore bezpieczeństwo walczących (np. poprzez 

karanie brutalnych ciosów/kopnięć); 

 - semi-contact (średnio kontaktowe) to systemy walk, w 

których zawodnicy nie posiadają tak wielu ochraniaczy, 

dopuszczone są kopnięcia/uderzenia na głowę, a sam proces 

treningowy zakłada sparingi i walki; 

 - full-contact (pełno kontaktowe) to systemy walk, 

zakładające walkę bez ochraniaczy lub z bardzo nielicznymi, 

z bardzo małą ilością ograniczeń (np. zakaz uderzeń w tył 

głowy czy dźwigni na stawy); 

 walka sportowa/samoobrona/systemy wojskowe (tzw. 

kombaty) - ten podział dzieli systemy walki w zależności od 

przeznaczenia; walka bez broni/walka z bronią. 

Wyniki 

Sztuki walki z pewnością są sportem, który się dopiero rozwija. Dyscyplina ta 

nie jest tak powszechna jak piłka nożna czy siatkówka. Ludzie mieszkający w 

miastach częściej trenują ten sport. Jest to spowodowane łatwiejszym dostępem do 

odpowiedniego klubu. Mieszkańcy wsi częściej trenują sporty, gdzie niekoniecznie 

potrzebna jest im jakaś sala czy klub ze względu na utrudniony dostęp. Sztuki walki są 

sportem wybieranym częściej przez mężczyzn. Kobiety z kolei bardziej preferują takie 

sporty jak np. fitness, basen czy jazda na rolkach [1]. Jednak przez ostatnie lata sztuki 

walki cieszą się zdecydowanie większym zainteresowaniem. Młodzi ludzie, którzy 

bardzo często swoje wzorce kształtują na mediach społecznościowych dzięki 

rozwojowi Internetu mają łatwiejszy dostęp do filmików czy poradników z tej właśnie 

dyscypliny sportowej [2]. Tak naprawdę, to dzięki nagraniom wideo widzą jak 

naprawdę wyglądają sztuki walki. Młodzież zaczyna interesować ta dyscyplina i coraz 

częściej ją uprawiają [5]. Cynarski twierdzi, że Europejczycy zaczynają się 

interesować sztukami walki, ponieważ „chcą robić coś szczególnego, trochę 

egzotycznego. Wielu zajmuje się chińską filozofią albo japońską tradycją samurajską, 

zen” [3]. Społeczeństwo zaczyna interesować się tym sportem również ze względu 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
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to, że staje się on coraz bardziej popularny, modny, ale również jest egzotyczny. 

Natomiast ludzi coraz częściej interesuje również sama technika tego sportu oraz 

aspekt samoobrony [10]. Żyjemy w coraz bardziej niebezpiecznych czasach, a ludzie 

(szczególnie kobiety) pragnął znać taktyki samoobronne [4]. 

Podsumowanie 

Pandemia koronawirusa sprawiła, że każdy z nas zaczął ograniczać kontakty 

międzyludzkie. Rozwijająca się epidemia sprawiła, że w Polsce trzeba było 

wprowadzić lockdown. Jedną z restrykcji było zamknięcie siłowni i rożnych klubów 

sportowych. Dla miłośników sportu z pewnością był to ogromny cios. Społeczeństwo 

stopniowo zaczęło prowadzić bierny tryb życia. Ludzie coraz rzadziej uprawiali 

aktywność fizyczną, mimo że wcześniej było to ich pasją. Aż 35% społeczeństwa w 

2020 roku rzadziej trenowało niż przed epidemią. A 5 % całkowicie zrezygnowało ze 

sportu. Niektórzy właściciele klubów sportowych, gdzie prowadzone są sztuki w czasie 

lockdownu próbowali na różne sposoby uporać się z tym problemem [2]. 

Wykorzystywano do tego niedociągnięcia w przepisach. Bowiem każdy kto miał 

ochotę mógł uprawiać sporty walki, ale tylko jeśli miał swój sprzęt. W jednym z 

centrów szkoleniowych codziennie jest zakłócany przebieg kursów sztuk walki [13]. 

Z oświadczeń centrum szkoleniowego wynika, że obecnie nie prowadzi siłowni ani 

zajęć typu fitness, ale wyłącznie kursy sztuk walki oraz treningi funkcjonalne z 

wykorzystaniem sprzętu własnego uczestników zajęć, a działalność ta, jest zgodna z 

obowiązującymi przepisami [4] [10]. Podczas wykonywanych kontroli zdarzyło się 

dużo nielegalnie działających klubów. Sztuki walki są sportem, który trzeba trenować 

w klubie specjalnie do tego przeznaczonym [10][13]. Tylko tam są odpowiednie 

warunki do ćwiczeń, jest bezpieczeństwo. Ze względu na ewentualny wypadek nie ma 

możliwości, aby uprawiać ten sport w innym miejscu, np. w plenerze. Dodatkowo jest 

to charakterystyczny sport, gdzie zawodnicy muszą cały czas siebie wzajemnie 

dotykać. Jak wiadomo, wirus rozprzestrzenia się drogą kropelkową, więc ewentualne 

ryzyko zakażenia jest większe niż np. podczas biegania. Miłośnicy sportów walki dla 

swojego bezpieczeństwa musieli ograniczyć swoje treningi. Ich dyscyplina jest 

szczególnie niebezpieczna. 
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