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Wstep

Praca ta kierowana jest do osdb zainteresowanych walka wrecz z zamiarem
wykorzystania zawartych tre$ci do samoobrony, czyli dzialan majacych na celu
obrone przed fizycznym atakiem napastnika (Dobrzyjatowski 2001). W naszym
kraju rozne szkoty walki prowadzg kursy samoobrony, uczace zachowan umoz-
liwiajacych odparcie ataku napastnika. Coraz czeéciej pojawiaja sie kursy samo-
obrony dla kobiet, nalezy do nich jednak podchodzi¢ z duza ostroznoscia (jak i do
wszystkich krétkich kurséw). Nie jest bowiem mozliwe szybkie opanowanie przez
kogos, kto nie mial nigdy do czynienia ze sportem, technik walki wrecz, zwlaszcza
wobec ataku z zaskoczenia, przez liczniejszego, silniejszego lub uzbrojonego prze-
ciwnika. Dobrze poprowadzony kurs samoobrony powinien w swoich tresciach
zawiera¢ informacje o tym, jak unika¢ zagrozenia, jak si¢ zachowa¢ w sytuacjach
podwyzszonego ryzyka, jak opanowa¢ wlasne emocje inie dopusci¢ do utraty
kontroli wtasnej sytuacji. W zwiazku z tym kurs taki nie powinien koncentrowa¢
sie jedynie na ¢wiczeniach fizycznych.

Mimo mnogosci publikacji dotyczacych samoobrony w zamysle autora po-
wstala cheé zwrdcenia uwagi na konieczno$¢ przedstawiania tresci ¢wiczen ru-
chowych wraz z podbudows z zakresu metodyki nauczania czynnosci ruchowych.
Wiekszos¢ dostepnych na rynku opracowan sprowadza si¢ do prezentacji zdjec
przedstawiajacych rozne techniki stuzace obronie bez szczegdtowego opisu etapow
oraz sposobow nauczania. Osoby posiadajace niewielkie do$wiadczenia z zakresu
sportow czy sztuk walki nie s3 w stanie na podstawie fotografii nauczy¢ sie prawi-
dlowo technik, szczegdlnie tych zaawansowanych lub moga opanowac je w sposéb
bledny, co powodowa¢ bedzie ich malg skuteczno$¢ w praktyce. Niezwykle istotne
jest réwniez dostosowanie metod pracy do grupy wiekowej, do poziomu sprawno-
$ci fizycznej i osobistych predyspozycji.

Grupy o0s6b uczestniczace w kursach samoobrony po zakoniczeniu zajeé, nie
majgc opracowan teoretycznych zawierajacych zbidr praktykowanych éwiczen,
z czasem bedg stopniowo traci¢ nabyte, czesto stabo utrwalone, schematy obrony.
Dlatego zasadnym wydaje si¢ by¢ opracowanie zestawu podstawowych technik
stosunkowo fatwych w opanowaniu wraz z opisem metodyki nauczania. Prezen-
towane techniki obrony oparte sg na stylu karate kyokushinkai. Jest to wynikiem
ponaddwudziestopigcioletnich dos§wiadczen autora w tej dyscyplinie. Zaprezen-



towane zostaly rowniez techniki jujitsu jako wynik wspolpracy z przyjacielem,
zarazem mistrzem i zalozycielem szkoly Shinyo Shinden Erykiem Murlowskim,

za co serdecznie pragne podziekowad. Dzigkuje réwniez Robertowi Boberowi za
wykonanie zdje¢.



I. Okolicznosci powstania i rozwoj systemow walki wrecz

Historia ludzko$ci zwigzana jest z ciggtymi wojnami, walka jako nieodzowny
element towarzyszyla ludziom od zarania dziejéw. Przyjmowata ona bardzo réz-
ne formy. Byly to nie tylko zmagania z sitami przyrody, dzikimi zwierzetami, ale
réwniez pomiedzy grupami plemiennymi. Sifa, zreczno$¢, inteligencja stanowily
o umiejetnosci walki bedacej niejednokrotnie jedynym warunkiem przetrwa-
nia. Wraz ze stosowaniem réznorodnych typow broni i coraz wieksza potrzeba
sprawnego jej uzywania, dostrzezono koniecznos¢ uprawiania i upowszechniania
réznych metod walki, ktorych celem nadrzednym byla wojna. Poczatkowo ¢wi-
czenia walki wrecz traktowano jako uzupelnienie szkolenia bojowego, zauwazono
bowiem, ze w walce znaczenie ma nie tylko dobra bron i sita fizyczna, ale rowniez
wczeéniej opanowane zastony, bloki i uderzenia. Wojownik, ktory podczas bitwy
stracit bron stawal si¢ bezbronny, opanowanie technik walki wrecz stawalo sie
sposobem unikniecia szybkiej $mierci, a nawet umozliwiato kontynuowanie walki
po utracie or¢za (Fechner, Rucinski 1985, Ambrozy 2001). Poprzez praktyke i za-
pozyczenia, rozne odmiany walki bez broni systematycznie rozwijane i doskona-
lone, trafily za posrednictwem wojownikéw do spoleczenstwa, ulegajac licznym
przeobrazeniom.

Analiza rozwoju sztuk walki wymaga kilku wzmianek dotyczacych wplywu
kultury sré6dziemnomorskiej na rozwdj poszczegolnych systemow walki. Najstarsze
zachowane relikty kultury materialnej $wiadczace o uprawianiu walki wrecz odkry-
to na staroegipskich rysunkach $ciennych grobowcow z IV tysigclecia p.n.e. Wéréd
przerdznych scen z zycia faraona i jego otoczenia znalazly sie tresci przedstawiajace
walki zapasnicze i piesciarskie, sceny batalistyczne przedstawiajgce walczacych
wojownikow po utracie oreza, probujacych przy pomocy znanych chwytéw i ude-
rzen obezwladni¢ uzbrojonego przeciwnika. Znad Nilu pig§ciarstwo i prymitywna
forma zapasow rozprzestrzenily sie, trafiajgc m.in. na Krete, ktéra dzieki swemu
polozeniu geograficznemu pelnila role posrednika w materialnej i duchowej wy-
mianie miedzy narodami Starozytnego Wschodu. W tym okresie (IX w. p.n.e.)
walki bez broni zaczely rozwija¢ si¢ rowniez w $wiecie hellenistycznym, wlaczo-
no je w surowy model wychowania wojskowego Sparty, a nastepnie Macedonii.
Wedtug opiséw stuzyly one rozwojowi tezyzny fizycznej, zwinnosci i wyrabiaty
nieustepliwo$¢ w boju (Fechner, Rucinski 1985). W Grecji najpopularniejszymi



formami walki byty zapasy, boks oraz pankration - jedna z brutalniejszych form
walki, ktora dopuszczata niemalze wszystkie techniki stuzace pokonaniu przeciw-
nika. W przekazach znamienitych filozoféw owych czaséw jak Platon, Nikiasz czy
Sokrates zapasy byly traktowane jako dominujaca forma ¢wiczen w przygotowaniu
do walki realnej (Godlewski 1997). Cwiczenia fizyczne nie tylko sprowadzaly sie
do nauki technik walki, byty réwniez postrzegane jako systemy wychowawcze
mlodziezy i stuzyly rozwijaniu dzielno$ci i walecznoéci. W Sparcie wychowanie
chtopcow w przygotowaniu do dziesiecioletniej stuzby wojskowej rozpoczynato
sie w wieku 7 lat, obejmowalo liczne ¢wiczenia fizyczne, dyscyplinujace i musztre.
W Attyce system wychowania podporzadkowany byt zasadzie wszechstronnego
rozwoju, gdzie zwano go kalokagatig (kalos — pigkny, agatos — dobry). Piekno
faczono ze sprawnoscig fizyczng oraz harmonijng budows ciata, dobro natomiast
wigzano z moralnoscia i zaletami umystu (Kalina 1997, 2000).

Dokonujac nielatwego zadania, jakim jest analiza rozwoju sztuk walki oraz
opis krajow, ktore wniosly istotny wklad w rozwdj opisywanego zagadnienia,
nalezy zwrdci¢ szczegélng uwage na panstwa Dalekiego Wschodu (Indie, Chiny,
Japonie¢). Powszechnie przyjmuje si¢, ze w krajach tych nastgpita inicjacja, a na-
stepnie znaczacy rozwoj sztuk walki (Raczkowski 2008). O niewatpliwym wplywie
filozofii hinduskiej (jogi i metod regulacji oddechu) na buddyzm i rozwijajace sie
sztuki walki $wiadczg metody ksztaltowania duszy przez ksztaltowanie ciata. Prak-
tykowane przez buddystow ¢wiczenia zawieraly miedzy innymi chwyty obronne,
réznorodne metody obrony i elementy realnej walki (Floquet 1984, Fechner, Ru-
cinski 1985). Laczenie ¢wiczen fizycznych z metodami oddychania i ¢wiczeniami
koncentracji umystu z filozofig buddyjska stworzyto podstawy systemu treningo-
wego, z ktoérego czerpaly pozniejsze systemy walki. Sposréd wszystkich krajow
Dalekiego Wschodu najwyzszy poziom rozwoju sztuk walki nastapil w Chinach,
gdzie specyfika sztuk walki bylo czerpanie natchnienia z obserwacji przyrody
(zachowania zwierzat), filozofii i religii.

Znaczacy rozwoj sztuk walki wigze si¢ z osobg 28. patriarchy buddyzmu Bo-
dhidharmy, ktdry przybyl ok. 525 r. n.e. z Indii do Chin, by naucza¢ buddyzmu.
Osiadt on w klasztorze Shaolin, gdzie stworzyl zestaw ¢wiczen fizycznych taczacy
w sobie ¢wiczenia oddechowe pochodzace z jogi oraz elementy walki wrecz oparte
na chinskiej tradycji. Codzienny trening, na ktéry mogli pozwoli¢ sobie majacy
duzo czasu mnisi, a takze surowe reguly Zycia klasztornego przyczynily sie do
osiggniecia mistrzostwa w walce, ktore przeszto do legendy. Przez wiele lat prze-
waga szkoty walki z Shaolin byla niepodwazalna, jednak systemy walki rozwijaly
sie rowniez w innych o$rodkach, a do najstawniejszych nalezat klasztor na gérze
Wudang i na gérze Emei. Kazda z tych szkot rozwijata odmienny sposob walki.
System Shaolin preferowal sile fizyczng, gwaltowne i dtugie ruchy, system Wudang
opieral si¢ na technikach wolnych i miekkich, delikatnych i ptynnych. System trze-
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ciej szkoty Emei polaczyl zalety obu stylow, tworzac kombinacje ruchu i bezruchu,
¢wiczen zewnetrznych i wewnetrznych (Szymankiewicz, Sniegowski 1987).

Z czasem chinska sztuka walki dotarta do Okinawy, ktéra po okresie chin-
skich wptywoéw znalazla si¢ pod panowaniem Japonii. Przetom XV i XVI wieku to
okres licznych wojen domowych i represji, ktdre w znaczacy sposob ograniczyty
swobody mieszkancow Okinawy, gdzie po konfiskacie wszelkiej broni bedacej
w posiadaniu ludu w celach obronnych zaczeto praktykowac walke wrecz. Poczat-
kowo korzystano z chinskich metod walki, wykorzystywano réwniez narzedzia
rolnicze, doprowadzajac do perfekcji umiejetnosci wladania nimi, co stanowito
niezwykle skuteczng bron, jednak z czasem zaczeto tworzy¢ wlasne style walki
wrecz, wérdd ktérych dominowat Okinawa-te, styl polegajacy na zadawaniu ude-
rzen rekami i nogami. W kolejnych stuleciach nastapil znaczny rozwdj i podziat
styléw pochodzacych z Okinawy. Stanowity one pierwowzdr powszechnie upra-
wianego dzi$ karate.






I1. Przeglad podstawowych stylow walki
i ich charakterystyka

Klasyfikacja rodzajow walk do konkretnych kategorii stala si¢ punktem
spornym wsrdd zainteresowanych ze wzgledu na plynng granice pomiedzy tymi
kategoriami. Gtéwna cecha rozgraniczajaca kategorie jest cel trenowania danego
rodzaju walki. Teoretycznym priorytetem w sztukach walki jest rozwoj osobowo-
$ciowo-duchowy. Sporty walki charakteryzuja sie checia zdobycia tytutu mistrza
w turniejach sportowych. Istnieje bardzo wiele szkdt sztuk walki, roéznigcych si¢
od siebie, jednak generalnie nauczajg one sposobdw fizycznego pokonania prze-
ciwnika w bezpoérednim starciu (bez uzycia broni dalekiego zasiegu). Wiekszo$¢
wschodnich szkoét stawia sobie za zadanie nie tylko fizyczne przygotowanie czlo-
wieka do walki, ale rdwniez rozwdj psychiczny i duchowy. Internalizacja warto$ci
budo zawartych w tradycji sztuk walki rozwija w osobie wiele cech zwigzanych
z poziomem zadowolenia z zycia. Elementy medytacji zapewne rozwijaja sfere
duchowg, jednak obecny stan wiedzy nie pozwala na efektywne zweryfikowanie
rozwoju sfery duchowej w jakimkolwiek zakresie zycia (Cynarski 2000, 2004, 2006,
2009). Oczywiscie podzial nie zawsze jest Scisly, wiele szkdt posiada elementy
mieszane, a dodatkowo kazda szkota, kazdy trener moze uczy¢ na swoj sposéb.
Wspdlczesnie istniejg dwa kierunki rozwoju szkét walki. Pierwszy to utrzymanie
tradycyjnych wartoéci i rozw6j duchowy. W te strone kieruje sie aikido, karate
shotokan, kung-fu i inne tradycyjne szkoty, ktorych proces treningowy w znacznej
mierze nastawiony jest na rozwoj duchowy, spokdj, umiejetnos¢ kontroli umystu,
medytacje, a w mniejszym na brutalng walke. Inne szkoly, takie jak wiekszos¢ szkot
Kyokushin czy Taekwondo, zostaly zmuszone do rozbudowy procesu treningowe-
go, aby byly konkurencyjne wobec nowych stylow walki oraz zmieniajacych sie
wymagan. Pojawienie si¢ w czasie IT wojny $wiatowej wojskowych systemow walki,
takich jak izraelska krav maga czy rosyjskie sambo, ktore ucza samoobrony bez
zadnych zasad (z przeznaczeniem do walki realnej) oraz sportéw walki tzw. ,,mie-
dzydyscyplinarnych” jak K-1 czy MMA bardzo szybko wykazato niska praktyczna
skuteczno$¢ niektorych szkot sztuk walki. Bardzo szybko przestaly si¢ tak bardzo
liczy¢ wszystkie szkotly walki, ktore na treningach nie stawialy na praktyczna,
urozmaicong samoobrong i walke uliczng. Popularne zaczely si¢ stawaé systemy
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kompleksowe, uczace walki zarowno w ,,stojce”, jak i w ,,parterze”, uczace uderzen
(takze tokciami), kopnie¢ (takze kolanami), chwytdéw, dzwigni (na stawy), kluczy,
duszen i oczywiscie w zakresie full-contact. W tych wspdtczesnych szkotach bylo
mniej miejsca na wartosci budo (Kernspecht 1988, Cynarski, Obodynski 2003,
Cynarski 2009).

Analizujgc rozwdj i podzial stylow walki Raczkowski (2008) zwraca uwage na
dwie koncepcje zwigzane z okoliczno$ciami tworzenia si¢ réznych stylow walki.
Autor ten zaklada tworzenie si¢ i rozwijanie stylow w zaleznosci od miejscowych
warunkow terenowych oraz od sprawnosci fizycznej tworcow stylow. Pierwsza
koncepcja zaklada, Ze teren na jakim uprawiano dang forme walki determinowat
jej elementy sktadowe. W przypadku terenu bagnistego i blotnistego ktadziono
nacisk na techniki reczne. W terenie skalistym, pofaldowanym stosowano walke
potaczong ze skokami, biegiem, zmiang kierunku i postaw. Teren plaski umozli-
wial rozwoj technik zawierajacych wyskoki, podciecia, techniki nozne, natomiast
w zattoczonych, miejskich aglomeracjach stosowano trzymania i walke w zwarciu.
Druga koncepcja eksponuje réznorodnos¢ stylow tworzonych w oparciu o indywi-
dualne predyspozycje - site i sprawno$¢ fizyczng zalozycieli danej szkoty — walka
rozstrzygana byta za pomocg uderzen i kopnie¢, duszen, dzwigni i rzutéow (Bujak
2004, Harasymowicz, Kalina 2007).

2.1. Karate shotokan

Nazwa ,,shotokan” oznacza ,,Szkola Shoto” lub ,,Szkota, w ktérej uczy Sho-
to”. Wyraz ,,shotd” oznacza falowanie sosen (w znaczeniu: ,,szumu wiatru wsrod
sosen”) ibyt to pseudonim Gichina Funakoshi. Twoérca stylu Gichin Funakoshi
okreslat swoj styl do konca zycia jedynie jako ,karate”, natomiast nazwa shotokan,
zostala nadana stylowi dopiero przez jego syna i uczniéw. Poczatkowo nazwg ta
okreslane bylo jedynie d6jo, w ktérym nauczal Funakoshi.

Istnieje wiele legend dotyczacych daty, w ktorej zaczeta si¢ rodzi¢ sztuka walki
nazwana w pézniejszych latach karate. Wiele wskazuje na to, iZ pomimo istnienia
i praktykowania pewnych form walki wrecz w dalekiej przeszlosci, nie mozna sie
zgodzi¢, iz bylo to karate. Literatura dotyczaca sztuk walki wymienia nazwe pewnej
sztuki samoobrony ,te” (rece), a takze ,,to-te”. Sztuka ta zostala stworzona na Oki-
nawie, a wczesne poczatki moga przypada¢ na XV wiek, kiedy wyspy archipelagu
Ryukyu, a wéréd nich Okinawa, przezywaly intensywna wymiane kulturowo-han-
dlowa z panstwami azjatyckimi.

Znaczacym wydarzeniem historycznym dla rozwoju sztuk walki na Okinawie
byt podboj wysp Ryukyu w 1609 roku: japonski klan Shimizu z Satsuma dokonat
napas$ci na wyspe, a z chwila przejecia kontroli — zakazal praktykowania sztuk walki
oraz uzywania broni. Mieszkancy Okinawy przeciwstawiali si¢ tym restrykcjom,
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¢wiczagc w odosobnionych miejscach. Nie doszlo jednak do catkowitego wymarcia
sztuk walki, byl to okres jeszcze dynamiczniejszego rozwoju. Nalezy podkresli¢
znaczacy wplyw chinskich sztuk walki na rozwoj pdzniejszego karate, a §wiadcza
o tym zapiski i pierwotna nazwa stylu tang-te, co w dosfownym tlumaczeniu ozna-
cza chinskie rece (Raczkowski 2008).

Okoto roku 1790 nowej sztuce nadano nazwe Okinawa-te, co w dostownym
tlumaczeniu oznacza rece Okinawy. Jednym z mistrzéw Okinawy wnoszacym
duzy wkiad w rozwdj tego stylu byl Sokon Matsumura. Opracowal on wlasny
sposdb nauczania, ktdry przez wiele lat stanowit standard okinawskiego karate.
Wiréd jego uczniéw wymienia si¢ miedzy innymi Gishina Funakoshi, ojca wspot-
czesnego karate. W tym miejscu warto zaznaczy¢, iz wraz z zakonczeniem okupacji
wyspy w 1875 roku, stala sie ona czescig Japonii. Od tego czasu karate zaczelo si¢
gwaltownie rozwija¢, zaczeto powstawaé duzo szkot karate okinawskiego, wérod
ktérych wyrdznialy sie szczegoélnie shuri-te i naha-te. Byly to style rézniace sig
miedzy sobg, wymagajace posiadania innego stopnia sprawnosci fizycznej. Styl
pierwszy — shuri-te preferowal szybkie, a dzigki temu silne techniki dogodne
dla niskich adeptow, o watlej budowie ciala. Inne wymagania trenujacemu sta-
wial z kolei styl naha-te w ktérym duzo zalezalo od waloréw fizycznych adepta
(wysoko$¢ i masa ciala). Roznica tkwila takze w oddychaniu: naturalny oddech
wystepowal w shuri-te, natomiast niejako wymuszony w naha-te (Raczkowski
2008/ za Funakoshi 1973).

Poczatek XX wieku to okres dalszego rozwoju karate. Dzialalno$¢ Funakoshi
sprowadza sie do podejmowania réznorodnych dziatan promujacych karate, or-
ganizowania szeregu pokazow na wyspach Ryukyu, w Centrum Sztuk Wojennych
oraz przed cesarzem Hirohito. Po drugiej wojnie $wiatowej styl shotokan osiaga
ksztalt zblizony do dzisiejszego, cechuja go niskie, szerokie, ,twarde” postawy.
Przejécia pomiedzy nimi sa dynamiczne i silne. Rece spoczywaja zazwyczaj ni-
sko na biodrach, ataki wyprowadza si¢ po liniach bliskich srodkowej linii ciata.
Bloki sg twarde, niezbyt obszerne, oszczedne w ruchach. Techniki nozne, nawet
wykonywane wysoko, muszg opierac si¢ na wzglednie niskich, stabilnych posta-
wach. Kata wywodza si¢ ze szkdt shorei-ryu i shorin-ryu - sg lekkie i manewro-
we w jednej grupie, ciezkie i ,twarde” w innej. Kazdy zawodnik, niezaleznie od
typu budowy, powinien znalez¢ co$ dla siebie. Wzglednie lekkie i szybkie kata
to Heian, Bassai, Kanku, Empi, Gankaku. Cig¢zsze to Tekki, Jitte, Hangetsu, Jion
- wywodzace sie z shorei-ryu. W technikach shotokanu jest wiele elementéw wal-
ki z wieloma przeciwnikami i z przeciwnikami uzbrojonymi w miecz lub patke.
W kumite sportowym zezwala si¢ na kontakt na poziomie chudan, jak i gedan,
lecz wymagana jest precyzyjna kontrola psychiczna nad wlasnym zachowaniem
w walce.

13



2.2. Karate kyokushin

Karate, ktdre stworzyl i rozwinat Masutatsu Oyama, bazuje na technice i kata
stylow shotokan i goju-ryu. Tworca zaadaptowal kopniecia niskie wywodzace sie
z boksu tajskiego i wysokie wykonane z obrotu czy wyskoku charakterystyczne
dla tackwon-do. Cechg charakterystyczna kyokushin jest otwarto$¢ na nowe tren-
dy w sztukach walki, co jest wynikiem poszukiwan nowych drég w dazeniu do
perfekgji i skutecznosci, pozostajac jednoczesnie w kregu tradycyjnych wartosci
karate (Szeligowski 2009). Oyama we wczesnych latach miodosci podejmowat
treningi réznych dyscyplin, judo, goju-ryu, uzyskujac w 1946 roku 4 dan (karate).
Chcac w ciszy i samotnoéci doskonali¢ wlasne umiejetnosci, ponad rok przebywat
w gorach, trenujac. W 1957 roku Oyama zaklada wlasng szkote karate o nazwie
Kyokushinkai, naucza technik zblizonych do goju-ryu, zmodyfikowanych zgodnie
z wlasng koncepcja, podkreslajacych wigksza role technik noznych. Giéwny nacisk
tworca kladzie na umiejetnos¢ walki, twardos¢, zdolno$¢ przyjmowania uderzen,
przygotowanie fizyczne. Rozwijajac koncepcje walki pelnokontaktowej Oyama
uwazal, ze mimo swych waloréw walka bezkontaktowa nie odpowiada warun-
kom prawdziwego zagrozenia i wymaganiom realnej walki. Przyjecie formuly
pelnego kontaktu zdaniem Oyamy odpowiadalo fundamentalnym zalozeniom
budo karate (Szeligowski 2009). Trening w tym stylu prowadzony jest w surowej
irygorystycznej dyscyplinie opartej na wzorach klasztornych. Przepisy walki
sportowej dopuszczaja pelny kontakt technik noznych na korpus, nogi i glowe,
technik recznych jedynie na korpus. W stylu tym nie tylko kladzie si¢ nacisk na
trening techniczny, lecz réwniez na zdolno$¢ udowodnienia sity i skutecznosci
swoich cioséw - testem tameshiwari - famania desek, cegiel, dachéowek (Witkowski
1993). Oyama doskonalgc techniki kladt duzy nacisk na trening kata. Hanshi Steve
Arneil, wspominajgc podejscie Oyamy do tego elementu treningu, okreslat je jako
,fanatyczne”, bardzo surowe, wymagajace absolutnej perfekeji i koncentracji. Zycie
tworcy stylu jest swiadectwem jego oddania sprawie karate, ktdre przez cale zycie
niestrudzenie propagowal i rozwijal. Zachecal swoich uczniéw do poswiecenia
sie rezimowi treningowemu i do wyrzeczen oraz do tego, by nada¢ glebszy sens
ludzkiemu zyciu. Idea walczgcego karate, osigganie granic poznania samego siebie
w oparciu o trening i zasady bushido, codzienne poswiecenie, nieustanna praca to
cechy godne czlowieka, ktory podaza drogg sztuk walki.

2.3. Aikido

Nazwa pochodzi od stéw (ai - harmonia dzialania, pltynno$¢ ruchéw, ki
- wewnetrzna energia czlowieka, do — droga) oznacza sposoéb jednoczenia ciala
i umystu w integralng cato$¢. Mimo iz jest sztuka walki wybitnie ukierunkowana
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filozoficznie na rozwoj wewnetrzny cztowieka, niosacy przestanie pokoju i zro-
zumienia, to w swych korzeniach sigga ono do bitewnych sztuk walki, takich jak
kumi-uchi (tzw. bitewne sumo) i jujitsu. Sg to dwa podstawowe kierunki walki
wrecz, ktore na przestrzeni dziejow rozwijaty sie w Japonii, wzajemnie uzupelnialy
i przeksztalcaly, zyskujac takze wymiar filozoficzny i religijny majacy swoje odbicie
w kulturze i obyczajowosci. W czasie bitwy bardzo czgsto dochodzito do gwattow-
nego zderzenia ciatem w cialo uzbrojonych w miecz lub diugg lance przeciwnikéw.
Starcie to wygrywal ten, ktory zdofal po uprzednim wytraceniu przeciwnika
z rbwnowagi zada¢ decydujacy cios. Kumi-uchi - bitewne sumo pozwalato dobrze
wyszkolonemu samurajowi rozstrzygna¢ na swoja korzys¢ wynik gwattownego,
dynamicznego starcia. Poniewaz walka toczyla si¢ o wytracenie przeciwnika
z rbwnowagi, w sumo znacznie wcze$niej niz w innych sztukach walki pojawity
sie elementy zreczno$ciowe, takie jak zejscia z linii, podciecia, gwaltowne uniki,
rzuty z obrotem. W odréznieniu od dzisiejszego sportowego sumo w kumi-uchi
stosowano ciosy pigscia i krawedzig dloni, kopnigcia w krocze i staw kolanowy.
Zamiast bezpiecznych dzwigni, takich jak np. w aikido, famano tokcie, kregostupy,
wywolywano zwichnigcia stawow. Zaréwno wspolczesne judo jak i szereg odmian
jujitsu zaczerpnely wlasnie z sumo wiele fundamentalnych technik. W bitewnym
zamieszaniu czesto dochodzito do utraty lancy, rzadziej miecza. Lance famano
w cialach przeciwnikéw, po chybionych pchnieciach wlezacego, po upadku.
Zdarzalo sie tez odciecie szczytowej czesci drzewca i osadzonego na nim ostrza.
W takiej sytuacji umiejetnos¢ kontynuowania walki bez broni byta jedyng droga do
ocalenia zycia. Nie mozna jej bylo rozstrzygnac tak jak w sumo poprzez gwaltowne
starcie z uzbrojonym przeciwnikiem. Konieczna byla odmienna strategia, ktorej
sednem byto umiejetne wykorzystanie sity atakujacego przeciwnika dla wtasnych
potrzeb (Mitkowski, Makuch, Mitkowska 1989).

Zanajbardziej zwigzang ze wspotczesnym aikido uznaje sie szkote Daito Aikijitsu
stworzona w IX wieku n.e. przez ksigcia Teijun, syna cesarza Seiwa. Szkota ta w odréz-
nieniu od ,,plebejskiego” jujitsu, miata charakter elitarny i tajny, nauczana byla tylko
wsrdd najznaczniejszych samurajow. Za kontynuatorow tej szkoty uwaza si¢ Yoshiie
Minamoto oraz jego brata Shinra Saburo Yoshimitsu. Zgodnie z legenda Yoshimitsu
zainspirowany widokiem pajgka zrecznie zapedzajacego duzego owada w swoja sie¢,
udoskonalit wiele technik, wykorzystujac przy tym swoja wiedze medyczna i znajo-
mos¢ anatomii. Drugi syn Yoshimitsu przenidst sie do Takeda, dat poczatek klanu
o tym nazwisku. Aikijitsu byto nauczane tylko wsréd cztonkéw rodziny Takeda. Z kla-
nu Takeda sztuka zostata przekazana w XVI wieku w podobny sposéb do klanu Aizu,
gdzie zostala nazwana Aizu Todome. Réwnolegly rozwdj jednej sztuki w izolowanych
os$rodkach doprowadzit do przeksztalcenia Aikijitsu w kilka odmian.

Teoretyczne polaczenie nastgpito za sprawg doktryny ,aiki in yo ho’, ktora
sprawila, ze rdzne style zaczeto okresla¢ wspdlng nazwa Oshikiushi. Po upadku
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szogunatu Japonia z sredniowiecza dokonuje wielkiego skoku cywilizacyjno-kul-
turowego, wchodzac w 1868 roku na droge przyspieszonej rewolucji burzuazyjnej.
W okresie restauracji zwanym erg Meiji tradycyjne sztuki walki nie znajduja si¢
w centrum zainteresowania, traktowane sg raczej jako nieprzydatne w nowocze-
snym $wiecie relikty przeszlos$ci. Wiasnie w tym czasie sekretne techniki walki,
kultywowane przez rody Takeda i Aizu wychodzg na $wiatlo dzienne. Nietatwo
jest okresli¢, co w aikido jest osobistym wkladem mistrzow rozwijajacych ten styl,
jednak osobisty udzial Morihei Ueshiby w opracowaniu wielu nowych technik
i rozwoju juz istniejacych, a przede wszystkim stworzeniu z nich spdjnego, skody-
fikowanego i oryginalnego systemu, pozwalaja okresla¢ go mianem tworcy aikido
w takiej postaci, w jakiej ta wyrafinowana sztuka walki uprawiana jest wspolczesnie
(Mitkowski 1987).

Aikido nie przeciwstawia sile atakujgcego sily bronigcego si¢. Broniacy sie
aikidoka wykorzystuje sile napastnika, kontrolujac kierunek jej dziatania i w od-
powiednim momencie ,,doktada” swoja. Podstawg obrony jest unik - zejscie z linii
ataku przez zwrot lub catkowity obrét ciala. Analizujac techniki aikido mozna
w bardzo uproszczony sposob sprobowac przedstawié jak realizowana jest zasada
swirujacej kuli”. Aikidoka rozprasza atak przeciwnika, wykorzystujac jego site do
wprowadzenia go w ruch po okregu, w ktorego centrum znajduje si¢ broniacy.
Zostaje zmieniony kierunek oddzialywania sily, a jednoczesnie w czasie ruchu
obrotowego powstaje sita od$rodkowa umozliwiajaca wytracenie przeciwnika
z rébwnowagi. W efekcie przeciwnik pokonuje si¢ prawie sam wlasng silg przy
niewielkim udziale aikidoki kontrolujacego jego dziatania. W filozoficznym uje-
ciu aikidoka poprzez zjednoczenie umystu z cialem w dziataniu kontroluje swoje
centrum ,,seika tanden” — pokrywajace si¢ ze srodkiem ciezkosci, otwiera si¢ na
otaczajacy go wszechswiat i osiagajac jako jego czastka pelng z nim harmonie, staje
sie niejako sam wszechswiatem, a wigc centrum, wokdt ktérego, a moze raczej
w ktorym porusza sie przeciwnik. Dzieki temu aikidoka ,,zjednoczony z wszech-
$wiatem” jest w stanie kontrolowa¢ dzialania przeciwnika, ktory takze jest przeciez
jego czastka.

2.4. Ju-jitsu

Pierwsze wzmianki w literaturze japonskiej o walce yawara (pierwotna na-
zwa pdzniejszego ju-jitsu) pochodza z XI wieku. Zapiski $wiadcza o tym, ze byla
to bojowa sztuka walki wrecz zaliczana do sztuk wojennych Japonii zwanych
bugei lub bu-jitsu. W ciggu dlugiego okresu historycznego Japonii ju-jitsu jako
sztuka walki wrecz byla traktowana jako uzupelnienie technik wojennych walki
z uzyciem broni. Duza skuteczno$¢ i praktyczne zastosowanie technik tego stylu
spowodowaly, Ze techniki te znalazly swe miejsce w roznych dalekowschodnich

16



systemach walki wrecz. W literaturze przedmiotu spotka¢ mozna kilka koncepcji
opisujacych powstanie tego stylu. Zwolennicy chinskiego rodowodu za ,,0jca” tej
sztuki uwazajg Chinczyka Chin Gempin, naturalizowanego w Japonii w roku 1659.
Osiadt on w $wiatyni Kakushoji w Azabu i tam nauczal wlasnego systemu walki
(Mitkowski 1987).

Przeciwnicy chinskiego rodowodu twierdza, ze podwaliny ju-jitsu stworzyt
Hisamori Takenouchi okoto 1560 roku. Kolejna powszechnie znana hipoteza za
tworce ju-jitsu uznaje lekarza Akyama Shirobei Yoshitoki (1680 - utworzenie
wlasnej szkoty), ktdry w tworzeniu tej sztuki walki wykorzystal wlasng wiedze
o anatomicznej budowie i funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. Jest on tez tworca
pierwszej zasady walki — ustepowaé albo naginac sie¢, aby zwycigzy¢. Poniewaz
zdobycie umiejetnosci i wiedzy z zakresu walki obarczone bylo licznymi zakazami,
a klanowe szkoly czesto rozwijaly sie odrebnie, ju-jitsu byto zarezerwowane dla elit
spolecznych. Nauczanie w dawnych szkolach sktadalo sie z dwodch faz: w pierwszej
(trwajacej kilka lat) rozpoznawano moralne walory ucznia i jego zdolnosci, a takze
lojalnos¢, uczono tylko podstawowych technik walki. W drugiej fazie dopuszcza-
no do tajemnic szkoly, uczac technik zaawansowanych. Od wczesnych lat Zycia
¢wiczono wojownikéw w technikach zaktadania dzwigni na rece, famania kosci,
rzutoéw, uczono rowniez kopnie¢, uderzen we wrazliwe punkty ciala, duszen, trzy-
man - unieruchomien przeciwnika.

Nalezy podkresli¢, ze ju-jitsu odziedziczylo po sztuce wojennej bugei (bu-
jitsu) zarowno elementy ,,miekkie”, takie jak zwinne manewry przystosowawcze
do akcji przeciwnika w celu wykorzystania jego sily, zej$cia z linii ataku, jak tez
~twarde” akcje w ramach dalszej kontroli nad przeciwnikiem, a wigc ciosy czy
duszenia. Niektdrzy teoretycy dalekowschodnich sztuk walki dowodzg, ze techni-
ki atemi-waza (uderzanie we wrazliwe miejsca) i osae-waza (uciskanie punktéw
wrazliwych na ciele) pochodza ze sztuki starodawnych masazystow hinduskich
i chinskich, ktorzy znali okolo stu wrazliwych punktéw na ciele czlowieka i za
pomoca masazu lub akupresury potrafili usuwa¢ bol. Umiejetnosci te mogly sta-
nowi¢ réwniez bron, wywolujac u przeciwnika przenikliwy bél, zmuszajac go do
poddania sie i zaniechania ataku (Kondratowicz 1991).

Sytuacja polityczna w Japonii pomiedzy XVII a XIX wiekiem zaczela sie sta-
bilizowac¢, coraz mniej bylo konfliktow zbrojnych. W 1876 roku samurajom zabro-
niono nosi¢ miecze i w zwiazku z tym wzrosta ranga posiadania umiejetnosci walki
wrecz, ktora byla zasadniczg formg rozwigzywania konfliktow miedzyludzkich.
Ju-jitsu rozwinglo sie réwniez jako dyscyplina sportowa, z ktorej wyeliminowano
niebezpieczne techniki, zagrazajace zyciu zawodnikéw. Wielu tradycjonalistow
podchodzi sceptycznie do takiej formy owej dyscypliny uwazajac, ze w ten sposob
zatraca klasyczng ide¢ dawnej walki (Lewis 1998).
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2.5. Judo

Tworcg judo byt Japoniczyk Jigoro Kano (1860-1938). W wieku 18 lat, wbrew
zaleceniom lekarzy, zaczal trenowac ju-jitsu. Dwa lata pdzniej, bazujac na wiedzy
swojej iswoich nauczycieli, zaczal opracowywaé wlasny system walki. Usunat
z ju-jitsu miedzy innymi wszystkie elementy niebezpieczne, nadajac nowemu sty-
lowi sportowy charakter. W 1892 roku po raz pierwszy uzyl terminu judo, zalozyl
pierwsza szkote — Kodokan, zwang takze Instytutem Poszukiwania Drogi. W judo
obowigzuja trzy podstawowe zasady: pierwsza zasade TU’ najlepiej charakteryzu-
ja stowa samego Kano: ,,Przypusémy, ze sile czlowieka oceniamy w jednostkach
od 1 do 10. Np. sita mojego przeciwnika réwna si¢ 10 jednostkom, moja sita — 7
jednostkom. Z tego wynika, ze gdybym nawet uzyt calej swojej sity przeciwko sile
przeciwnika, to mierzac site przeciwko sile, musiatbym przegrac. Jednak, gdy za-
miast przeciwdziata¢ mu swoja sifa, ustagpie mu na tyle, by nie straci¢ réwnowagi,
wowczas przeciwnik nie przygotowany na taki manewr, pochyli si¢ w przdd i straci
rownowage. W tym polozeniu jest on zdecydowanie stabszy (nie ze wzgledu na
swoja sife fizyczng, lecz niedogodna pozycje) i jego sila przeciwko mojej wynosi
dajmy na to 3 jednostki, zamiast normalnych 10. Ja natomiast utrzymuje réwno-
wage i posiadam sile 7 jednostek. W tym momencie moge pokona¢ przeciwnika,
uzywajac do tego polowy swojej sily, tj. 3,5 jednostki. Sytuacja ta pozwoli mi na
zachowanie drugiej potowy sily do innych celéw”. Druga zasada seyroku zenyo
(maksimum efektu przy minimum wysitku) polega na stosowaniu racjonalnych
i odpowiednich do zaistnialej sytuacji rzutéw i chwytow. Trzecia zasada to jita
kyoei (trenowanie dla wspdlnego dobra i korzysci). Kierujac sie nig powinni$my
dazy¢ do ciaglego doskonalenia samego siebie i dba¢ o dobro innych (Pawluk
1988). Pierwsza siedziba Kodokanu miescila si¢ w tokijskiej dzielnicy Shimotani
w matlej $wigtyni buddyjskiej Eisho-ji. W Eishioji-d6jo bylto zaledwie 12 tatami
i uczylo sie w niej 9 uczniéw. Jednak judo szybko zdobywalo nowych zwolennikow
i szkola przenosila si¢ do coraz wiekszych dojo, by w 1958 roku osigé¢ na state
w Kasugacho-dojo z ponad 1000 tatami. W 1887 roku Kano ustalit zasady techniki
Kodokan Judo, a w 1899 przepisy sedziowskie sportowej walki judo. Od 1900 roku
Kano ijego uczniowie zaczeli jezdzi¢ po $wiecie, dajac dziesigtki pokazow i wy-
glaszajac wiele odczytow propagujacych judo. Byt to pierwszy krok do uczynienia
z judo miedzynarodowego sportu (Ruszniak, Zieniawa 2003). W 1909 roku Kano
zostal pierwszym azjatg przyjetym w poczet cztonkéw Miedzynarodowego Komi-
tetu Olimpijskiego (IOC). W 1922 powstalo Kulturalne Stowarzyszenie Kodokanu
i ostatecznie zostaly ustalone techniki judo, ktére przetrwaly w niezmienionej
formie przez 60 lat. Kano aktywnie dziatal w Miedzynarodowym Komitecie Olim-
pijskim, jako pierwszy zaproponowal w latach 30. i utworzenie Miedzynarodowej
Federacji Judo (IJF) oraz zabiegal o przyznanie Japonii organizacji igrzysk olimpij-
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skich. Udato mu si¢ dopia¢ swego, igrzyska w 1940 roku zostaly przyznane Tokio,
a judo mialo zosta¢ wlaczone do programu jako dyscyplina pokazowa. Niestety
Kano umart w 1938, a reszte planéw pokrzyzowala II Wojna Swiatowa.

W 1951 roku powstata Miedzynarodowa Federacja Judo, zrzeszajac poczat-
kowo 13 czltonkow (obecnie liczy ich 180), a jej pierwszym prezydentem zostat
syn prof. Jigoro Kano — dr Risei Kano. Pierwsze Mistrzostwa Swiata odbyty sie
w 1956 roku w Tokio i wzielo w nich udzial 31 judokéw z 21 krajow. W 1964 judo
byto pokazowa dyscypling na igrzyskach w 1964 roku w Tokio (na stale weszto do
programu od 1972). Kobiece judo zaczeto rozwijac sie bardzo szybko po pierw-
szych Mistrzostwach Swiata w 1980 roku w Nowym Jorku (od 1986 odbywaja
sie razem z zawodami meskimi), a do programu olimpijskiego zostalo wpisane
w 1992 roku.

2.6. Tackwon-do

Powstanie i rozwoj taekwon-do sg $cisle zwigzane z zyciem i dzialalnoscia
jednej osoby - Choi Hong Hi. Urodzil si¢ on 9 listopada 1918 r. w Ha Dae w Ko-
rei. W wieku 12 lat rozpoczat nauke koreanskiej sztuki walki tae kyon u jednego
z najznamienitszych mistrzow Han Il Dong i kontynuowat jg przez 7 lat. Jako
dziewietnastolatek wyjechal do Kyoto w Japonii w celu kontynuowania nauki
poczatkowo w szkole $redniej, a nastepnie na uniwersytecie. ROwnocze$nie roz-
poczal studiowanie japoniskiego karate. Wraz z wybuchem II Wojny Swiatowej
zostal wcielony do armii japonskiej i wystany na placowke do Korei. Po przyjez-
dzie zorganizowal ruch niepodleglo$ciowy, za co zostal skazany na 7 lat wigzienia.
W wigzieniu dla utrzymania sprawnosci fizycznej samotnie ¢wiczyt w celi. W tym
czasie, az do momentu odzyskania niepodleglosci doskonalil swe umiejetnosci
w sztuce walki wrecz. Po wyzwoleniu w sierpniu 1945 r. zostal wcielony do armii
koreanskiej, gdzie zaczat robi¢ kariere wojskows i jednoczes$nie nauczac sztuki wal-
ki. Juz w 1951 roku zostat generatem brygady, a rok pdzniej szefem sztabu. W 1953
roku wydal swoja pierwsza ksigzke na temat stuzby wywiadowczej. W 1954 roku
po raz pierwszy techniki tae kyon i japonskiego karate przeksztalcil w nowy styl
walki oparty na zupelnie innych zatozeniach. Wykorzystujac pozycje spoteczna,
powolal zespol ekspertéw, z pomocg ktérych sprawdzal stusznos¢ zatozen pod
wzgledem skutecznosci, biomechaniki, anatomii i fizjologii. W 1955 r. opracowang
przez siebie sztuke walki nazwal taekwon-do (Lee, Nowacki 1988). Doprowadzit
do wecielenia tackwon-do jako obowigzkowego szkolenia w armii koreanskiej,
szkotach $rednich i wyzszych, a najlepszych instruktoréw wystal do zaprzyjaznio-
nych panstw. Przemyslana polityka rozwoju dyscypliny oraz uznanie jej za sport
narodowy Korei przez wladze panstwa i co za tym idzie, znaczne naktady finanso-
we na jej rozwoj i promocje spowodowaly, ze w krotkim czasie taekwon-do byto
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uprawiane przez kilka milionéw adeptow. W 1959 roku zorganizowal specjalna
grupe pokazowa skladajaca sie z najlepszych posiadaczy czarnych paséw (stopni
mistrzowskich), z ktérymi odbyl podréz po krajach Dalekiego Wschodu. W od-
wiedzonych krajach powstaly szkoly i kluby taekwon-do, a instruktorami zostali
Koreanczycy z tak zwanej pierwszej linii. W tym samym roku powstal Koreanski
Zwiazek Tackwon-do, a jego pierwszym prezydentem zostal gen. Choi Hong Hi.
Juz 22 marca 1966 r. dzigki przemyslanej i konstruktywnej polityce generata zostata
utworzona Miedzynarodowa Federacja Tackwon-do (International Taekwon-do
Federation), a jej czlonkami-zatozycielami byly zwiazki narodowe nastepujacych
panstw: Wietnamu, Malezji, Singapuru, Federalnej Republiki Niemiec, Standw
Zjednoczonych, Turcji, Wloch, Egiptu i Korei. W 1972 r. siedziba Miedzyna-
rodowej Federacji Taekwon-do zostala przeniesiona do Toronto w Kanadzie za
jednomyélng zgoda zwigzkéw cztonkowskich, tym samym ITF stracil poparcie
rzadu koreanskiego i wzbudzit jego niezadowolenie. W wyniku utraty kontroli
przez Kore¢ nad ITF-em zostal zreorganizowany Koreanski Zwigzek Taekwon-
do i przemianowany na Swiatowg Federacje Taekwon-do (World Taekwon-do
Federation). Opierajac si¢ w pracy szkoleniowej na egzystujacych dotad w cieniu
taekwon-do przedstawicielach odmian karate, zmieniono regulaminy sportowe,
nazewnictwo, uktady formalne, powracajac do odrzuconych przez ITF wzorcow.
Prezydentem nowej organizacji zostata osobisto$¢ zwigzana z kolejnymi rzagdami
Korei Potudniowej, multimilioner Un Yong Kim. Mimo wszystkich przeciwnosci
general Choi organizowal kolejne grupy pokazowe, propagujac idee oryginalnego
taekwon-do. Swoja dzialalnos¢ koncentrowal na Europie (réwniez Wschodniej:
Polska, Wegry, Jugostawia) i paiistwach Trzeciego Swiata. Juz dwa lata pdzniej
doprowadzit do zorganizowania I Mistrzostw Swiata Senioréw w Montrealu
w Kanadzie. W czerwcu 1979 r. W Oslo w Norwegii zostala zatozona Europejska
Federacja Tackwon-do. W 1980 r. ITF podpisal umowe o wspoélpracy z KRL-D.
Nawigzanie kontaktéw z Koreg Pdlnocng otworzylo przed organizacja nowe
mozliwosci. Gen. Choi Hong Hi pozyskal nowe zastepy instruktoréw o bardzo
wysokim poziomie technicznym. Organizacja otrzymata takze pomoc finansowsa.
Dzialania takie spowodowaly dynamiczny rozwoj tackwon-do w pozostatych
panstwach Bloku Wschodniego i Trzeciego Swiata. W grudniu 1985 r. z przyczyn
organizacyjnych siedziba zostala ponownie przeniesiona, tym razem do Wiednia
w Austrii. Przeniesienie jej do Europy zdecydowanie przyczynilo si¢ do lepszego
zarzadzania, a takze wspolpracy z poszczegdlnymi zwigzkami narodowymi. Obec-
nie Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do zrzesza 112 zwigzkdéw narodowych
i stale wzmacnia swoje struktury organizacyjne i szkoleniowe (Bujak 1999). Cecha
odrdzniajaca tackwon-do od innych sztuk walki sg charakterystyczne kopnigcia w
wyskoku, w obrocie, w obrocie w wyskoku, wielokrotne kopniecia na ziemi (Racz-
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kowski 2008). Ogdlna liczbe trenujacych tackwon-do na calym $wiecie szacuje si¢
na ok. 20 milionéw oséb.

2.7. Sambo

Sambo jest skrotem od wyrazenia Camosamyra bes Opyxmus. Obecnie jest
ona sztuka i sportem walki oraz forma samoobrony. Dyscyplina ta dzieli si¢ na
dwa odtamy: sambo sportowe i sambo bojowe. Sambo za oficjalny sport Zwigzku
Radzieckiego zostalo uznane w 1938 roku, za twdrce tego systemu powszechnie
uwazany jest Anatoly Kharlampiev. Styl ten jest mieszaning wielu sztuk walki:
zapasow, judo, gruzinskiej chidaoba, motdawskiej trintd, uzbeckiej kurash oraz
mongolskiej khapsagay. Zawiera rowniez elementy ju-jitsu. Jednak korzenie sam-
bo siegaja znacznie glebiej. Prawdziwym twdrca podwalin sambo byt Rosjanin
Vasili Oshchepkov, ktory w 1891 roku jako dziewigtnastolatek zostal przyjety do
akademii Jigiro Kano, tworcy judo. Po dwoéch latach treningéw Oshchepkov zostat
pierwszym Rosjaninem i czwartym Europejczykiem, ktéry mogt sie pochwali¢
czarnym pasem w judo. W 1917 roku Rosjanin otrzymat drugi stopien mistrzow-
ski, co w dawnych czasach byto znacznym osiggnieciem. Rozpoczecie stuzby woj-
skowej bylo wyjatkowo dobrym okresem dla prekursora tworzonego stylu, w 1921
roku rozpoczat stuzbe w jednostce, ktora stacjonowata w Chinach. Oshchepkov
w Panistwie Srodka zglebiat tajniki wushu, starajac si¢ wyodrebni¢ najlepsze ele-
menty i zaadaptowac je do sambo. Po powrocie do Rosji Vasil rozpoczat szkolenie
zolnierzy Armii Czerwonej w Centrum Wojska Rosyjskiego, gdzie dotychczas
dominowatlo judo. Rozwdj nowo tworzonego stylu sambo wspieral swoimi dzia-
taniami réwnie Viktor Spiridonov, wzbogacajac je o elementy jiu-jitsu i zapasow.
W 1918 roku Wlodzimierz Lenin stworzyl wsjeobuch, ktéry mial by¢ podstawa
w szkoleniu zolnierzy Armii Czerwonej. W nieco pdzniejszym czasie K. Voroshi-
lov stworzyt centrum szkolenia fizycznego NKWD o nazwie Dinamo. Spiridonov
byl jednym z pierwszych instruktoréw grapplingu i samoobrony w Dinamie.
Jako agent wywiadu Dinama poznal tajniki judo, ju-jitsu, zapaséw klasycznych,
catch wrestlingu, brytyjskiego puglismu, holenderskiej silat i wielu innych styléw
zapasow. Oshchepkov i Spiridonov wierzyli, ze wykorzystujac to co najlepsze z jiu-
jitsu i z nauk Kano, stworzg nowy rodzaj grapplingu, podobny do judo. Wkrétce
do obu twoércow dotaczyli Anatoly Kharlampiev i Ivan Vasiliev, ktorzy rowniez
wniesli istotny wklad w rozwdj stylu, wzbogacajac go o wlasne doswiadczenia
wyniesione z zagranicznych analiz systemow walki. Tak powstale w 1938 roku
sambo bylo usystematyzowanym potaczeniem technik japonskiego ju jitsu, judo,
amerykanskich zapaséw, francuskiego savate, angielskiego boksu oraz technik dzis
malo znanych stylow walki ludéw zamieszkujacych tereny Rosji, a wiec np.: gru-
zinskiego czidaoba, stylow armenskich, azerskich, uzbeckich (kurasz), tatarskich
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(kuresz), kazachskich (kures), tuwanskich (lamakjuresz), buriackich (buhe baril-
daan) oraz stylow czysto stowianskich kultywowanych przez stulecia, a dajacych
zaczatek pdzniejszym specyficznym odmianom rosyjskich militarnych systemow
walki, ktore to odmiany utworzyly militarne sambo. W 1968 roku sambo zostato
uznane przez FILA czwartym sportem zapasniczym. Do momentu powstania
Miedzynarodowej Federacji Amatorskiego Sambo, FILA sprawowala piecze nad
rosyjskim sportem. W1980 roku sambo zostaje zaprezentowane podczas Igrzysk
Olimpijskich w Moskwie, jednak proba wlaczenia tej formy walki do dyscyplin
olimpijskich nie powiodta sie.

Odmiany dyscypliny

Sambo bojowe jest rozszerzona formula walki w stosunku do sambo sporto-
wego, gdyz oprdcz barby/grapplingu (a wigc chwytéw), obejmuje takze uderzenia
w stojce i w parterze oraz niewystepujace w formule zawoddw sambo sportowego
duszenia. W sambo bojowym dozwolone sg rzuty i obalenia, dZwignie na rece, nogi
i kregostup, duszenia, uderzenia w stojce i w parterze, w tym uderzenia fokciem
i kolanem.

Stréj zawodnikow jest taki sam jak w barbie, lecz zawodnicy wyposazeni sa
ponadto w kaski i niewielkie rekawiczki (pieciatki) chronigce palce przed uszko-
dzeniem przy zadawaniu cioséw. Reguly sambo bojowego sa bardzo wszechstron-
ne, dzieki czemu daja mozliwos¢ startow réwniez zawodnikom/przedstawicielom
innych styléw, a jednoczesnie naturalnie przygotowuja sambistow do walk mie-
dzystylowych (MMA).

W zawodach sambo sportowego:

1. Zawodnicy walczg w specjalnych strojach (w kolorach niebieskim i czerwonym),
to jest w: charakterystycznej kurtce i krétkich spodenkach oraz butach na migk-
kiej podeszwie (tzw. ,,sambowkach”). Walka odbywa si¢ na macie.

2. Czas trwania walki wynosi: seniorzy (doroéli) - 5 minut mezczyzni, 4 minuty
kobiety; juniorzy (dzieci, miodziez) — 4 minuty chlopcy i dziewczeta; weterani
(osoby starsze) — 4 minuty mezczyzni, 3 minuty kobiety.

3. W stojce (pozycji stojacej obu zawodnikow) stosuje si¢ rzuty i obalenia, dazac
do sprowadzenia przeciwnika na ziemi¢ (do parteru). Za okreslone rodzaje
sprowadzen otrzymuje si¢ odpowiednig liczbe punktow.

4. W parterze walka moze by¢ kontynuowana przy pomocy dzwigni na rece, nogi
i kregostup oraz utrzyman.

5. W walce dazy si¢ do uzyskania jak najwigkszej przewagi punktowej nad przeciw-
nikiem lub do zwycigstwa w walce poprzez poddanie si¢ oponenta (http://www.
sambo.tiu.pl).
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I1I. Ogdlna metodyka nauczania czynnosci ruchowych

3.1. Systematyka zachowan ruchowych czlowieka

Dla wyjasnienia zmian w zachowaniu psychomotorycznym niezbedne jest
przyjecie kilku podstawowych poje¢, odnoszacych si¢ do systematyki zachowan
ruchowych, od bardzo prostych do bardziej ztozonych. Systematyka ta ukazuje
istotne roznice pomiedzy zachowaniami ruchowymi wynikajacymi z natury bio-
logicznej (ruchy elementarne, akty ruchowe) a pojeciem czynnosci ruchowych
nawigzujgcym do typowo ludzkich zachowan - celowych, swiadomych i ukierun-
kowanych na realizacj¢ zadania (Czabanski 2000).

Ruchy elementarne - s3 to ruchy wykonywane w jednym stawie, czesto na
zasadzie odruchdw. Wyrdznia si¢ wérdd nich: zginanie, prostowanie, przywodze-
nie, odwodzenie, nawracanie, odwracanie. Z umiejetnosciami wykonania ruchéw
elementarnych przychodzimy na §wiat, moga by¢ one réwniez rezultatem prostego
uczenia si¢ na zasadzie bodziec-reakcja (S-R).

Akty ruchowe - to zbidr potaczonych ruchow elementarnych, réznia sie jed-
nak nieco od siebie, akty ruchowe sg bogatsze ilosciowo.

Czynnosci ruchowe - to zbiér aktow ruchowych réznigcych sie jakosciowo, to
nie s3 juz mimowolne ruchy, lecz czynno$ci ukierunkowane na realizacje bardziej
lub mniej skomplikowanego zadania. Cecha charakterystyczng jest zastanowienie
sie nad celem i nad droga do celu.

Czynnoéci sportowe — sg to czynnosci ruchowe, ktore s3 niezbedne do upra-
wiania sportu. O ile ruchy elementarne i akty ruchowe s3 zwiazane z nasza naturg
i biologiczng cecha naszej ruchliwosci, to czynnosci ruchowe, a w szczegdlnosci
czynnoéci sportowe sg zjawiskiem kulturowym i wynikiem do$wiadczen czto-
wieka.

Umiejetnosci — sa to doskonalone czynnosci ruchowe, ktére wskutek ¢wi-
czenn wykonywane sa bardzo ekonomicznie, ptynnie, harmonijnie, rytmicznie
i skutecznie.

Czynno$ci nawykowe - s3 to umiejetnosci nadal ¢wiczone i doskonalone, kto-
re po pewnym czasie wykonywane sg automatycznie. Sg one cechg charakterystycz-
na sportowcow uprawiajacych wyczynowo okreslone dyscypliny, gdzie czynnosci
sportowe wykonywane sg bez pelnego udzialu §wiadomosci (Czabanski 2000).
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3.2. Metody nauczania czynnosci ruchowych

Nauczanie czynnosci ruchowych spetnia istotng role w ksztalceniu zawodo-
wym, w ktérym wyrabia si¢ okreslone umiejetnosci postugiwania sie narzedziami
do pracy produkcyjnej, a takze w réznych przejawach motorycznosci sportowej
opartych na technikach zwigzanych ze specyfikacja dyscyplin sportowych lub
rekreacyjnych. Te dziedzineg ksztalcenia nazywa si¢ ksztalceniem psychomotorycz-
nym. Teoretycznymi aspektami tego ksztalcenia zajmowalo si¢ wielu uczonych,
wsrod ktorych znaczace miejsce zajmuje m.in. Czabanski (1982, 1986, 1998, 2000)
i Czajkowski (1983, 1984, 1991). Wérdd procedur nauczania ruchu wazne miejsce
zajmujg trzy podstawowe metody: metoda analityczna, metoda syntetyczna i me-
toda mieszana.

Metoda syntetyczna:

— polega na nauczaniu w catoéci czynnosci ruchowej; uczniom przedstawia si¢ ogél-
ny obraz ruchu, a po zrozumieniu przez nich jego istoty i struktury, poleca si¢ jego
wykonanie. Czabanski (2000, s. 117) ostrzega jednak, aby ta czynno$¢ nie przekra-
czata mozliwosci wykonawczych ucznia. Wiadomo z psychologii, iz przyswajanie
naraz zbyt wielu elementéw ruchu jest raczej niemozliwe. Zdaniem psychologéw,
takg graniczng liczebnoscig elementéw, ktore naraz moze pojaé uczacy sie jest
7 £2, czyli sekwencje od pigciu do dziesigciu ,,.krokéw” (Maruszewski 1999, 5.136).
W nauczaniu calosciowym najpierw dazy si¢ do uproszenia czynnosci, by nastep-
nie w kolejnych zajeciach uzupetnia¢ ja o dodatkowe szczegdty techniki. Stosujac
metode syntetyczng dosy¢ szybko opanowuje si¢ ogolng strukture ruchu, ale jej
jakos¢ jest czesto niedobra; wystepuja bledy, ktore nalezy eliminowaé. Metode
nauczania calosci stosuje si¢ do ruchow, technik nieskomplikowanych.

Metoda analityczna:

— polega na nauczaniu czynnoséci ruchowych czeéciami; uczy si¢ oddzielnie do-
wolnych elementéw danej sekwencji ruchéw, dopiero po ich opanowaniu taczy
sie je wjedna strukturalng calo$¢. Stosujac te metode, zwraca sie szczegdlna
uwage na dokladnos¢ nauczanych elementéw. Metoda ta pozwala szybciej elimi-
nowac bledy. Stosuje si¢ ja w odniesieniu do ruchéw bardziej skomplikowanych,
takich ktorych nie da sie opanowac¢ w sposéb catosciowy.

Metoda mieszana:

— laczy poprzednie sposoby nauczania. Jak juz bylo powiedziane, metoda synte-
tyczna uczy si¢ ruchéw szybciej, ale mniej dokltadnie, dlatego nalezy doskonali¢
wybidrczo te elementy, w ktdrych wystapity bledy lub niedoskonalosci, czyli
korzysta¢ ze specyfiki metody analitycznej. Za$ w przypadku nauczania anali-
tycznego zachodzi potrzeba faczenia nauczonych elementdéw, jeden do drugiego
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w dwuelementowy calos¢, do ktérej dodaje sie kolejny element i powstaje na-
stepna catos$¢ i tak dalej, az opanuje si¢ calg sekwencje ruchowg. Takie mieszane
stopniowane postepowanie Czabanski nazywa metoda progresywna, taczaca
pozytywne elementy obu poprzednich metod.

Przy nauczaniu nowych czynnosci ruchowych nalezy wiedzie¢, ze proces ten
przebiega w sposdb fazowy. Wyrdznia si¢ nastepujace fazy ksztaltowania nawyku
ruchowego:

I. Faza generalizacji — prob i btedow — obejmuje okres wstepny nauczania ruchu
izrozumienia ogdlnej jego struktury, a nastepnie podejmowania prob jego
wykonania, zgodnie z ustalonym wzorcem. Jest to wstepne poznanie obrazu
ruchu oraz wstepne doswiadczenie jego przebiegu. Trwa do momentu w miare
petnego wykonania catej sekwencji ruchu. Wystepujace w tym czasie liczne bte-
dy sa zjawiskiem naturalnym, a ich czas trwania zalezy od poziomu uzdolnien
ruchowych ¢wiczacych; w tym szybkosci i trwato$ci uczenia sie.

II. Faza koncentracji — doskonalenia — skupienia si¢ na coraz lepszym, doktad-
niejszym i ptynnym wykonaniu danej techniki ruchowej. Przez wielokrotne
wykonanie eliminuje si¢ bledy, ruch staje sie zblizony do wzorca, ale nie posiada
jeszcze warto$ci uzytkowej.

II1. Faza automatyzacji - nastepuje po wyeliminowaniu bledéw i wykonaniu ruchu
na zasadzie stereotypu; bez koncentrowania sie na jego przebiegu, a skupieniu
uwagi na jego uzytecznosci w sytuacjach typowych.

IV. Faza uplastycznienia — to uzyskanie pelnej harmonii ruchu i wykorzystanie go
skutecznie w nietypowych sytuacjach uzytkowych.

3.3. Metody treningu sportowego

W ramach procesu ksztalcenia psychomotorycznego dzialania pedagogiczne
sg ukierunkowane szczegolnie na rozwijanie dyspozycji motorycznych, umiejet-
nosci ruchowych i taktycznych stuzacych celom sportowym. Trening sportowy lub
zdrowotny obejmuje ksztattowanie zdolnosci motorycznych, techniki ruchu, tak-
tyki, a takze ksztaltowanie odpowiednich waloréw osobowosciowych. W realizacji
tych zadan korzysta sie z roznych metod ogdlnych nauczania, metod wychowania
fizycznego, metod oddziatywan wychowawczych oraz specyficznych treningowych
metod stuzacych ksztalttowaniu motorycznosci. Specyficzne metody treningowe
dotyczace ksztaltowania wysitku fizycznego dzieli si¢ na metody ciagte, zmienne
i interwatowe (Szczepanski 2008).

Metody ciagte:

— polegaja na stosowaniu dlugotrwatego wysitku przy stosunkowo malym obcia-
zeniu. Stosuje sie¢ je do ksztaltowania wytrzymalosci, zwlaszcza u mtodszych
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lub poczatkujacych zawodnikow. Metoda ta doskonali si¢ procesy tlenowe (ae-
robowe).Wsrdd metod wyroznia si¢ metode ciagly jednostajng i metode ciagla
0 zmiennej intensywnosci.

Metody zmienne - przerywane:

— polegaja na powtarzaniu ¢wiczen o roznej intensywnosci z pelnymi prze-
rwami wypoczynkowymi. Czas pracy jest stosunkowo krétki o duzej in-
tensywnosci i trwa do pelnego wypoczynku. Praca mie$niowa przebiega
w warunkach beztlenowych (anaerobowych). W metodzie powtorzeniowej,
np. przy ksztaltowaniu szybkosci czas ¢wiczenia trwa 20 sekund, a czas prze-
rwy okoto 8-10 minut. W metodzie interwalowej przydatnej do wyrabiania
wytrzymalos$ci szybkosciowej lub samej wytrzymalosci, czas ¢wiczenia jest
dtuzszy i wynosi okoto minuty wysitku na poziomie submaksymalnym,
a czas przerwy okolo 2-3 minuty. Cykle te s3 powtarzane w zaleznosci od
zalozen treningowych. W metodzie maksymalnych powtérzen intensywnosé
¢wiczenia, z odpowiednio dobranym obcigzeniem, jest zblizona do mak-
symalnego i trwa bardzo krétko, kilka sekund. Cwiczenia sa wykonywane
w seriach, po kilka powtorzen. Bierny czas odpoczynku miedzy seriami jest
rowniez krétki, okoto 5 sekund. Metoda ta nadaje si¢ tylko do wyrabiania
sity. Ze wzgledu na duze obcigzenia i moze powodowa¢ deformacje ciala
u mtodszych uczniow.

Przeciwienstwem tej metody jest metoda minimalnych obcigzen. Istota jej
jest stosowanie jak najmniejszych obcigzen i wykonanie ich z jak najwigksza sila.
Wykonuje si¢ je rowniez w seriach. Czas ¢wiczen w serii nie powinien by¢ wiekszy
jak 15 sekund, a czas odpoczynku 8 sekund. Metoda ta nie obcigza zbytnio uktadu
ruchu, przez to nadaje si¢ do ksztaltowania sity i szybkosci u dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym. Pewng odmiang tej metody jest metoda maksymalnych powto-
rzen, w ktdrej stosuje sie srednie obcigzenie i $rednie tempo wykonania ¢wiczen,
co pozwala na duzg liczbe ich powtdrzen. Czas trwania ¢wiczen w jednej serii wy-
nosi okoto jednej minuty, natomiast czas przerwy do pelnego odpoczynku okoto
8 minut (Szczepanski 2008).

3.4. Organizacja zaje¢ ruchowych - formy

Formy podzialu ¢wiczacych do zajeé ruchowych obejmowaé moga tworzenie
nastepujacych formacji:

— zastepy (grupy) stale; ustalane na dluzszy okres czasu, przy doborze oséb winny
by¢ brane pod uwage wiezi miedzy poszczegdlnymi uczniami. Wskazane jest
weczesniejsze badanie socjometryczne ukazujace poziom wzajemnej akceptacji
i checi pracy w jednym zespole. Liczebnos¢ takiego zespotu winna wynosi¢ od
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czterech do szes$ciu osob. W takim zespole fatwiej czu¢ sie podmiotem i mie¢
wplyw na jego dziatanie. Wraz ze wzrostem liczebnosci zespotu maleje podmio-
towos¢ jego czlonkow, a wzrasta ich anonimowo$¢, trudniej jest tez wykazac sie
aktywnoscig.

— zastepy (grupy) sprawnoséciowe; tworzone sg na podstawie poziomu sprawnosci
ruchowej, umozliwiaja dobor stopnia trudnosci zadan ruchowych do moz-
liwosci ¢wiczacych. Sprzyja to realizacji celow treningowych na okreslonych
poziomach zaawansowania.

— zastepy (grupy) sprawnoséciowe zmienne; tworzy si¢ je doraznie lub okresowo do
realizacji okreslonych zadan. Zdarza sie, ze zwarty pod wzgledem osobowoscio-
wym zastep staly jest zréznicowany pod wzgledem sprawnosciowym, dlatego
niekiedy podczas zaje¢ dobiera si¢ ¢wiczacych pod katem poziomu sprawnosci
motorycznej lub zaawansowania technicznego, a nawet upodobania, po to, by
ujednolici¢ dobdr obciazen wysitkowych, poziom techniki ruchu.

— pary/dwdjki; stosuje sie przewaznie jako ¢wiczenia z partnerem, wykonuje si¢
w nich ¢wiczenia ksztaltujace, ¢wiczenia techniczne i taktyczne lub ¢wiczenia
sparingowe (w sportach walki). Dobiera si¢ wowczas partneréw pod wzgledem
podobienstwa cech somatycznych, poziomu umiejetnosci ruchowych lub in-
nych potrzeb (Szczepanski 2008).

Formy organizacji zajec

Kazdy trening lub zaj¢cia sportowe posiadaja swoja organizacje - jakies roz-
planowanie w czasie i na danym terenie; sali gimnastycznej, boisku, w sifowni. Dla
potrzeb niniejszego opracowania zostang one uproszczone do kilku zasadniczych,
niezbednych w treningu sportowym.

Forma frontalna:

— stosowana jest wtedy, kiedy zajecia prowadzone s3 jednoczesnie ze wszystkimi
uczniami, ktérzy wykonujg w tym samym czasie takie same zadania. Ustawienie
¢wiczgeych jest dobierane stosownie do potrzeb i charakteru zaje¢; np. podczas
rozgrzewki ogdlnorozwojowej ¢wiczacy moga znajdowacd sie w ,,rozsypce’,
a podczas ¢wiczen techniki w szeregu. Zajecia prowadzone w formie frontalnej
(caloscig), sterowane sa przez prowadzacego i moga by¢ prowadzone réznymi
metodami, fatwo jest utrzymac odpowiednie obcigzenia i kontrolowaé wykona-
nie ¢wiczen. Zaletg tej formy organizacyjnej jest fatwo$¢ przeprowadzenia zajec,
duza efektywno$¢ ¢wiczen, mozno$é sprawowania kontroli i stalego wptywania
na jej przebieg. Natomiast jej wadg jest niemozno$¢ realizacji zadan dotyczacych
nauczania bardziej zlozonych czynnosci ruchowych lub wymagajacych uzycia
specjalistycznych przyrzadow lub urzadzen.
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Formy zaje¢ w zespolach (podzial na grupy, zastepy)

— polega na podzieleniu ¢wiczacych na kilka 4-6-osobowych zespotdw, z organi-
zacji takiej korzysta si¢ przewaznie w gtéwnej czesci zaje¢ treningowych, w ktd-
rej realizuje si¢ gldwne zadania. Czas ¢wiczenia na jednym stanowisku wynosi
5 minut, przerwa miedzy ¢wiczeniami wynosi 1 minute. Wszystkie zastepy
rozpoczynaja ¢wiczenia jednoczesnie, a na sygnal prowadzacego zmieniajg
stanowiska zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Przewaznie stanowiska roz-
mieszczone sg w ksztalcie zamknigtego obwodu i stad mozna taka organizacje
nazwa¢ ,,obwodowg w zastepach”. Forma ta daje mozliwo$¢ nauczania ruchu,
pod warunkiem iz bedzie odpowiednia dostepnos¢ do wielokrotnego ich wy-
konywania. Trzeba przy tym mie¢ na uwadze, iz efekty w nauczaniu czynnosci
ruchowych zalezg od liczby ich powtdrzen nie tylko podczas jednych zajeé, ale
w calym cyklu nauczania. Niedostatkiem tej organizacji sa wystepujace przy
nauczaniu bardziej skomplikowanych czynnos$ci ruchowych tzw. ,przestoje’,
»~martwe momenty”, podczas ktorych ¢wiczacy oczekujg bezczynnie na swoja
kolejke np. do przyrzadu treningowego.

Forma obwodowo-stacyjna

Bardzo dobre efekty w intensyfikowaniu zaje¢ ruchowych daje zastosowanie
obwodowo-stacyjnej ich organizacji. Prowadzenie zaje¢ przy uzyciu tej formy or-
ganizacji znacznie uatrakcyjnia zajecia i wzbogaca ich tresci poprzez umozliwienie
¢wiczgcym kontaktu z wieloma przyrzadami lub przyborami oraz przez zwieksze-
nie mozliwo$ci indywidualnych rozwigzan w ich przebiegu. Istota formy obwodo-
wo-stacyjnej tkwi w sposobie organizacji zaje¢ ruchowych. Polega to na tym, ze na
pewnej przestrzeni otwartej (boisko, taka, las) lub zamknietej (sala gimnastyczna)
wyznacza si¢ miejsca do ¢wiczen. Na tych miejscach znajdujg sie przyrzady i przy-
bory. Moze by¢ réwniez ustalone miejsce przeznaczone tylko do wykonywania
zadan ruchowych bez uzycia przyrzadow lub przyboréw. Tak utworzone ,,stacje”
(nazwane zmiennie ,,stanowiskami”) tworza obwdd zamkniety w ksztalcie kota,
elipsy lub w innym ksztalcie — stosownie do potrzeb organizacyjnych lub tereno-
wych. Na kazdej stacji s3 do wykonania zadania ruchowe, ktore ¢wiczacy wykonuja
w okreslonym czasie lub — co jest stosowanie rzadziej - w okreslonej ilosci powto-
rzen. Czas wykonywania zadan jest w zasadzie krotki i najczesciej wynosi od 30 do
120 sekund. Natomiast przerwa miedzy ¢wiczeniami wynosi przewaznie polowe
czasu ¢wiczen, ale podobnie jak czas trwania moze by¢ ona dluzsza lub krotsza.
Czas trwania ¢wiczenia na stacjii przerwy miedzy ¢wiczeniami zalezne sg od celow
zajed, do ktorych stosuje si¢ m.in. stopien trudnosci i intensywnosci.

Dozowanie obcigzen mozna regulowa¢ poprzez:

1 - czas trwania ¢wiczenia;
2 - czas trwania przerwy;
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3 - czestotliwo$¢ wykonywanych ruchow;

4 - stopien trudno$ci wykonywanych zadan ruchowych.

Dozowanie obcigzen odnosi si¢ do ogétu ¢wiczacych, jak rowniez do poszcze-
golnych oséb. Zawsze powinno ono by¢ oparte na rozpoznaniu mozliwosci ¢wiczg-
cych. Dopiero na tej podstawie prowadzacy moze okresli¢ optymalne obcigzenie
dla calej grupy i poszczegdlnych ucznidéw (zwlaszcza tych o nizszej wydolnosci).
Celem stosowanych w tej formie zadan ruchowych jest gléwnie ksztaltowanie
takich zdolnosci motoryki jak wytrzymalos¢, zwinno$¢ isita oraz rozwijanie
pozadanych grup migsniowych badz to ze specjalnym uwzglednieniem aspektow
sportowych. Ze wzgledu na dos¢ krotki czas wykonania okreslonego zadania taka
organizacja nie nadaje si¢ do nauczania ztozonych zadan ruchowych, mozna jed-
nak doskonali¢ wczesniej poznane elementy treningowe (techniczne).

Zasadniczym warunkiem dobrego obwodu jest odpowiedni dobdr zadan
na poszczegolnych stanowiskach. Dobierajac zadania, nalezy przestrzega¢ kilku
podstawowych zasad, a mianowicie:

— przestrzega¢ zasady zmiennosci pracy mig$niowej, tzn., ze po kazdym ¢wiczeniu
o statycznym charakterze pracy migsniowej powinno nastapi¢ ¢wiczenie dyna-
miczne (¢wiczenia dynamiczne mogg nastepowac po sobie; kolejno po sobie nie
powinny nastepowac ruchy obcigzajace te same grupy mie$niowe);

— pod wzgledem struktury ruchu zadania winny by¢ proste, o nieskomplikowanej
formie, dostosowane do mozliwosci rozwojowych ¢wiczacych;

— wiekszg czes¢ ¢wiczen powinny stanowic elementy wczesniej znane (ok. 70%).

W trakcie ¢wiczen prowadzacy powinien si¢ znajdowaé w srodku obwodu,
aby mogt obserwowaé ¢wiczacych, korygujac w miare potrzeby wykonywane
zadania (Szczepanski 2008).
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IV. Systematyka nauczania technik walki
na przykladzie wybranych styléw

Przez pojecie techniki rozumie si¢ zbidr struktur ruchowych stuzacych poko-
naniu przeciwnika zgodnie z ustalonymi przepisami w jak najbardziej ekonomicz-
ny sposob (K. Witkowski, J. Maslinski, R. Kubacki 2009). Skuteczno$¢ nauczania
technik walki w duzej mierze uwarunkowana jest porzadkiem organizacyjnym
treningéw. Zgodnie z zasadg stopniowania trudnosci nalezy techniki usystematy-
zowac¢ od najlatwiejszych do bardziej skomplikowanych oraz podzieli¢ na sktadowe
(np. poruszanie sie, techniki reczne, nozne, walka w parterze). Nauczanie techniki
powinno by¢ poprzedzone ¢wiczeniami przygotowawczymi o charakterze ogdl-
norozwojowym i gibko$ciowym, poniewaz bez nalezytego poziomu sprawnosci
ogodlnej nie bedzie mozliwe skuteczne nauczanie techniki. Niezwykle istotne
sg rowniez uwarunkowania morfofunkcjonalne, ktére decyduja o skutecznosci
w walce (Z. Borysiuk 2005). W niniejszym podreczniku przedstawione zostang
systematyki dwdch wybranych stylow walki. Moga stanowi¢ one wzor do tworze-
nia wlasnych systematyk w nauczaniu samoobrony, ktéra jest czgsto polaczeniem
kilku systemoéw walki.

Systematyka nauczania techniki boksu:

1. Pozycja bokserska: ustawienie nog, pozycja catkowita — w miejscu i w ruchu.

2. Podstawowe elementy pracy nog: kroki w przod, w tyl, w lewo, w prawo, skosnie.

3. Cios lewy prosty: w glowe, w korpus — w miejscu, z krokiem w przod, z krokiem

w tyl, w ruchu w réznych kierunkach.

4. Obrony bierne przed ciosem lewym prostym: zbicie, uniki (w dé1, w prawo).

. Cios prawy prosty: w glowe, korpus — w miejscu, po odejsciu, po odskoku.

. Obrony bierne przed ciosem prawym prostym: blokowanie, uniki (w doti w le-
wo), zakroki.

7. Krétkie serie cioséw prostych w ataku: lewy-prawy, podwojny.

[© )W) ]

8. Obrony czynne przed ciosami prostymi; lewy stoping (w glowe, korpus), zbicie
lewego i kontratak, blokowanie prawego i kontratak, zakrok i kontratak.

9. Zwody poprzedzajace atak ciosami prostymi: wzrokiem, ciosem, ztozone.

10. Serie ciosow prostych w kontrataku.
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Praca nég w ataku, kroki szachujace w ringu.

Obrony bierne i czynne przed seriami cioséw prostych: zejécie z linii walki
(uskoki: w prawo obunéz i nozycowy, zejécie w lewo obrotem na nodze wy-
krocznej) - kontratak; uktad blokéw i unikéw - kontratak ciosami prostymi.
Ciosy z dotu w tutéw; prawy, lewy; w kontrataku po obronach przez uniki,
zbicie, zakroki.

Cios lewy sierpowy: krotki, w glowe, korpus w miejscu, z doskokiem, w kontr-
ataku, w ataku; lewy sierpowy diugi.

Obrony bierne i czynne przed ciosem lewym sierpowym, blokowanie, unik
rotacyjny, zakrok, odskok, odchylenie - kontratak.

Ciosy z dotu na podbrodkowe: prawy, lewy — w kontrataku, w seriach ciosow
w ataku.

Obrony przed ztozonymi seriami ciosow z dystansu; praca ndg (taczenie odsko-
kow i zej$¢ z linii walki), uklady blokéw i unikéw, odchylenie — kontratak.
Ciosy kontrujace po przepuszczeniu ataku, w tempo ataku, cios prawy ,,krzy-
ZOWY’.

Walka z bliska; wejscie do walki w poldystansie po obronie, w ataku; ztozone
serie cioséw w poldystansie, wyjscie z ciosem.

Wznawianie ataku: ciosem pojedynczym, krotkimi i dluzszymi seriami cio-
SOW.

Prowadzenie walki w réznym dystansie i w r6znych miejscach ringu, wykorzy-
stywanie momentéw przewagi, walka w chwilach zagrozenia.

. Prowadzenie walki z przeciwnikami o réznej budowie fizycznej i sprawnosci
(T. Nowak 2004).

stematyka nauczania technik ju-jitsu

Techniki wewnetrzne

techniki oddechowe

relaksacja

medytacja

ruchowe techniki relaksacyjno-medytacyjne
Techniki zewnetrzne — techniki walki

. Postawy

Shi-hontai - porzadkowa (frontalna)

Shizentai — zaczepna (frontalna, prawa, lewa)

Jigotai — obronna (frontalna, prawa, lewa)

Kamae - trdjkatna postawa do walki

Zen-kutsu-dachi - wykroczno-zakroczna postawa do walki

W czasie zaje¢ treningowych z partnerem wyroznia si¢ pozycje ai-hanmi (taka
jak partner) i gyaku-hanmi (pozycje odwrotna od tej jaka ma partner).



2.

Poruszanie si¢

tsugi-ashi — krok dostawny

ayumi-ashi — krok przestawny (chodzony)
tobi konde — odskoki i doskoki

tai-sabaki — obroty tutowia

uniki - zej$cia z linii ataku

tenkany - zwroty tutowia

. Pady i przewroty

koho-ukemi - pad w tyl, pad w tyl na topatki

yoko-ukemi - pad w bok

zenpo-ukemi - pad w przod prosty, kolyskowy

zenpo-kaiten-ukemi — przewrdt w przdd, z przeszkody, przez przeszkode
koho-kaiten-ukemi — przewrdt w tyl, z przeszkody, przez przeszkode, przez bark
do lezenia przodem, miekki przewrot w tyt

renzoku-ukemi-chugaeri — pady i przewroty kombinowane

. Rzuty

— sutemi-waza — rzuty po$wiecenia (z upadkiem)

kaeshi-waza - kontrrzuty
koshi-waza - rzuty biodrowe
te-waza — rzuty reczne
ashi-waza - rzuty nozne

. Dzwignie

gyaku-te-yubi-waza — dZwignie na palce
gyaku-te-kubi-waza — dzwignie na nadgarstki
dojime-waza — dzwignie ($ciskania) nozycowe

— ashi-kansetsu-waza — dzwignie na nogi

7.
8.
9.

gyaku-kubi-waza - dZwignie na szyje

. Duszenia

shime-ai - za pomocg ubrania (kimona)

hadaka-jime - ,,gote” duszenia - bez pomocy ubrania
ashi-jime — duszenia nogami

Trzymania ograniczajace ruchy.

Techniki uderzania.

Techniki kopnieé.

10. Techniki blokowania.
11. Techniki naciskowe.
12. Techniki obronne ju-jitsu uwolnienia rak

uwolnienia tutowia z obchwytu
uwolnienie gtowy z uchwytu pod pacha
uwolnienie si¢ z chwytu za wlosy
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— uwolnienie sie z chwytu za ubranie

— obrona przed duszeniem

— obrona przed uderzeniem piescig

— obrona przed kopnieciem

— obrona przed atakiem kijem

— obrona przed atakiem nozem

— obrona przed zagrozeniem bronig palng
— obrona w pozycji siedzacej

— obrona w pozycji lezacej

— obrona przed kilkoma napastnikami

13. Chwyty transportowe (www.jiu-jitsu.com.pl/techniki.html).

Systematyka nauczania technik muay thai

Nauczanie techniki walki tak jak w kazdym sporcie powinno by¢ poprze-
dzone ¢wiczeniami przygotowawczymi i pomocniczymi, ktére utatwiag wlasciwe
opanowanie nowo poznanych elementéw. Cwiczenia wprowadzajace majg na celu
przygotowanie organizmu do nowo powstatych warunkéw pracy, za ich pomoca
przyspieszy si¢ okres adaptacji ustroju do zadanych obcigzen i nowo postawionych
mu zadan. W poczatkowym etapie nauczania technik muay thai nalezy przedstawi¢
pokaz i objasnienie ruchu, demonstrujgc go w calosci, a nastepnie w zwolnionym
tempie objasni¢ wszystkie jego sktadowe. Nalezy zwrdci¢ uwage na najtrudniejsze
elementy (punkty kluczowe) oraz szczegétowo wyjasni¢ sposob zastosowania
w walce. Demonstracja ¢wiczenia powinna by¢ wykonana z dwéch lub trzech
stron, stojac przodem, bokiem, tytem w stosunku do grupy. Wielokrotne powta-
rzanie nauczanego elementu w sposéb §wiadomy umozliwi opanowanie czynnosci
i wytworzenie nawyku ruchowego.

1. Nauczanie techniki nalezy rozpocza¢ od ustawienia noég w pozycji ,tajskiej”
(pozycja walki) oraz wykonywania krokéw w przod, w tyl, lewa i prawg strone.
Nastepnie przystepujemy do nauki pozycji tulowia, rgk w gardzie oraz cech
charakterystycznych, identyfikowalnych dla tego stylu. Warto podkresli¢ roznice
miedzy pozycja bokserska i kickbokserska. Cwiczacy w tej pozycji doskonalg
poruszanie sie.

2. Po przyswojeniu przez ¢wiczacych pozycji walki przystepuje si¢ do nauczania
ciosow prostych fokciem (wizytoéwka muay-thai). Ksztattujemy przede wszyst-
kim umiejetnos$¢ pracy tutowia. Jest to konieczne przy zadawaniu cioséw na
pelna dlugos¢. Ciosy proste ¢wiczacy wykonuja poczatkowo w miejscu w pozycji
walki, kolejnym elementem jest technika po kroku w przéd. Kolejng technika sa
uderzenia okrezne tokciem.

3. Nauczanie cioséw prostych. Ciosy te zawodnicy wykonuja poczatkowo z pozycji
walki bez rekawic. Nastepnie zadaja te same ciosy na ,tarcz¢” utworzong z rak
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partnera. Kolejne techniki sa wykonywane juz w rekawicach. Dodajemy tech-
nike z réwnoczesnym chodzeniem w pozycji walki. Nastepnym krokiem bedzie
nauczanie obron przed ciosami prostymi.

. Nauczanie ciosow okreznych nalezy rozpocza¢ od ¢wiczen lewej reki. Cios ten
faczymy nastepnie z prawym prostym. Uczymy obrony przed lewym sierpowym
poprzez blok prawg reka i unik w dot. Uczymy réwniez blokowania przedra-
mieniem lewego sierpowego skierowanego na tuléw. Wprowadzamy ¢wiczenia
techniki w formie tzw. fragmentéw walki, czyli wyprowadzania okreslonych
ciosow i stosowania obron wedlug wczesniej opracowanego planu. Przyjecia
ciosdéw na garde, uniki, bloki plus kontra. Dofaczamy technike prawy sierpowy
i ciosy z dotu. Nastepnie przystepujemy do nauczania diugich serii cioséw pro-
stych polaczonych z ciosami sierpowymi i ciosami z dotu. W momencie kiedy
zawodnicy potrafig juz zadawaé ciosy proste, ciosy sierpowe i ciosy z dotu,
zaczynamy prace nad zlozonoscig akcji.

. Nastepnym elementem szkoleniowym bedzie nauczanie zadawania cioséw ko-
lanem. Zaczynamy od pojedynczych kopniec kolanem z pozycji walki. Pierwsza
technika jest kopniecie proste kolanem. W dalszym etapie nauczamy technike
kolanem okreznym. Kazda technike poprzedzamy ¢wiczeniami przygotowaw-
czymi.

. Po opanowaniu kopnie¢ kolanem i technik recznych zaczynamy nauczaé pod-
staw klinczu. Poznajemy szczegoly oraz charakterystyke pracy w klinczu. Zwra-
camy uwage na prace noég w klinczu i prace bioder (biodra sklejone blisko prze-
ciwnika). Klincz zaczynamy od swobodnych zabaw typu ,,uchwyt” w ,,uchwyt”.
Stopniowo nauczamy technik wyjscia z klinczu i kontrataku.

. Chcac wprowadza¢ techniki nozne na inne strefy, tj. kopnigcia frontalne, kopnie-
cia okrezne, musimy poprzedzac je odpowiednio wcze$niej serig ¢wiczen przy-
gotowawczych. Chodzi tu gléwnie o odpowiedni stopien elastyczno$ci $ciggien.
Wszystkie ¢wiczenia rozciggajace usprawniaja proces nauczania, pozwalajg na
dynamiczniejsza technike oraz tatwo$¢ atakowania na strefy wysokie. Nauczajac
technik noznych zwracamy uwage na odmiennos¢ stylu i na charakterystyczne
elementy poszczegolnych technik.

. Najtrudniejszymi technikami w etapie nauczania, jednakze najbardziej spek-
takularnymi odno$nie (muay-thai) sg techniki kopnie¢ okreznych. Kopniecia
te mozemy zadawac na rdzne strefy. Kopniecia okrezne na korpus i kopniecie
wysokie na gtowe. Aby rozpocza¢ nauke tych technik nasi zawodnicy powinni
by¢ odpowiednio przygotowani. Wymaga to odpowiedniego poziomu gibkosci,
ktéry umozliwi swobodne wykonanie kopnig¢ na wysokie strefy. Kopniecia
okrezne na korpus réznig si¢ od technik kickbokserskich, wykonuje sie je
z wigkszym skretem ciata, co powoduje wieksza dynamike i skuteczno$¢ technik
(Maciej Walczykiewicz, http://muaythai.lublin.pl)
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V. Wybrane rodzaje ataku i obrony

Ciosy wyprowadzane przy uzyciu technik recznych sa jedna z najczesciej
stosowanych form ataku, wysoka sprawnos$¢ konczyn gérnych wynikajaca z co-
dziennych funkgcji zyciowych pozwala bez wigkszego przygotowania treningowe-
go wykonywa¢ réznorodne, obszerne ruchy w wielu ptaszczyznach, dlatego tez
w sytuacjach konfliktowych wiekszo$¢ atakow odbywa sie przy ich uzyciu. Celem
ataku najczesciej jest glowa (czes¢ twarzowa) atakowana frontalnie przy uzyciu
technik prostych lub okreznych oraz korpus (splot stoneczny, watroba) jako najbar-
dziej wrazliwe miejsca tej cze$ci ciata. Skuteczne odparcie takiego ataku wymaga
szybkiej reakcji na ruch przeciwnika, jak i dobrego przygotowania treningowego,
szczegolnie gdy atak odbywa sie przy uzyciu serii (kombinacji) ciosow.

Nauke obrony nalezy rozpocza¢ od prawidlowego przyjecia pozycji ciala,
ustawienia ndg w szerokosci barkéw z lekkim wykrokiem jednej w przéd przy
nieznacznym ugieciu kolan. Pozycja taka (z reguly lewa pozycja walki) gwarantuje
stabilnos¢ osoby bronigcej si¢, mozliwo$¢ poruszania, jak i balans cialem. Niezwy-
kle wazne jest utozenie rak blisko gtowy (zastona glowy) z lekkim wysunig¢ciem
w przdd, co utrudnia zadanie ciosu. Prezentowany sposéb obrony (fot. 1.) przed
atakiem gornych czesci ciata sprowadza sie do wykonania miekkiego bloku pole-
gajacego na zmianie toru atakujacej reki i zbiciu w bok poza obreb twarzy. Nauke
bloku mozna rozpoczgé od ¢wiczen w parach, wykonujac atak bardzo wolno z za-
chowaniem bezpiecznej odlegloéci na wypadek nietrafienia (blokiem) w atakujaca
reke, po wielokrotnym powtdrzeniu ¢wiczenia nalezy zmieni¢ pozycje walki na
prawa (prawa reka i noga w przod) i powtoérzy¢ uklad symetrycznie ¢wiczac obrone
przed atakiem lewej reki. Proponowany uklad ¢wiczen jest schematem treningo-
wym majacym na celu opanowanie techniki blokowania uderzenia, w samoobronie
decyduja zachowania sytuacyjne, blok mozna wykona¢ dowolna reka tak, aby byt
skuteczny i powstrzymal uderzenie.

Po opanowaniu obrony w zwolnionym tempie nalezy nieznacznie zwigkszaé
szybkos¢ ciosu, a nastepnie rozpocza¢ ¢wiczenie obrony przed podwdéjnym uderze-
niem - prawa, lewa reka na wprost (fot. 1.) W prezentowanej rycinie ujecie drugie
sfotografowano w wiekszym dystansie, ktory w rzeczywistosci nie wymagalby
blokowania. Powodem tego jest dokladne zaprezentowanie bloku, utozenia dioni
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Fot. 1. Obrona przed atakiem frontalnym w twarz

na atakujacej rece przeciwnika. Ponadto wykonanie bloku jak najdalej od wlasnej
twarzy daje wieksza gwarancje skutecznej obrony.

Ze wzgledu na bardzo czesto stosowane uderzenia w twarz z bliskiego
dystansu prezentowana jest kolejna forma obrony polegajaca na nieznacznym
zej$ciu z linii ciosu krokiem w przdd z jednoczesnym zablokowaniem stopy nogi
wykrocznej atakujacego. Bronigcy si¢ wykonuje blok, wznoszac rami¢ w gore,
a nastepnie uderza (lub naciska) okolice szyi, wytracajac przeciwnika z réwno-
wagi. Zablokowana stopa napastnika uniemozliwi wykonanie cofnigcia si¢ oraz

ruchow catego ciala. Spowoduje utrate jego réwnowagi pod wplywem uderzenia
(fot. 2).
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Fot. 2. Obrona przed ciosem prostym w twarz

Powszechnie stosowang formg ataku jest rOwniez uderzenie okrezne w twarz,
reka atakujgcego prowadzona jest po lekkim tuku ijej celem sg boczne czesci
twarzy. Prezentowana forma obrony (fot. 3.) sprowadza si¢ do zastosowania tego
samego bloku, jednak nalezy zwroci¢ uwage na zastone twarzy reka po stronie
ataku (reka blizsza od przeciwnika) w celu podwojnej asekuracji. Inna mozliwos¢
obrony polega na zastosowaniu typowego bloku twardego zapozyczonego z karate
(jodan uke), wznos reki ugietej w fokciu uniemozliwia napastnikowi wyprowadze-
nie skutecznego ataku. W nauczaniu tej techniki nalezy zwrdci¢ uwage na wlasciwe
ulozenie bloku, blokujaca reka powinna by¢ zgieta w stawie fokciowym do kata
prostego, unoszac przedramie ku gorze. Ze wzgledu na to, ze w prezentowanym
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Fot. 3. Obrona przed atakiem okreznym w twarz

wariancie obrony stosuje si¢ twardy blok, poczatkowo ¢wiczenia nalezy wykonywac
powoli, by unikng¢ sttuczen reki blokujacej, w nastepnym etapie przy ¢wiczeniu
nalezy zwigkszy¢ szybko$¢ i sife, ¢wiczenie to bedzie zblizone do realnego ataku.
Dla bezpieczenstwa mozna zastosowa¢ ochraniacz na przedramie, umozliwi on
wielokrotne powtarzanie ¢wiczenia bez powodowania urazow.

Kolejna forma ataku stosowana moze by¢ frontalnie na korpus. Celem jest
z reguly splot stoneczny jako najbardziej wrazliwa czes¢ tej okolicy ciata. Opi-
sywany wczesniej sposob blokowania ciosu prostego na twarz znajdzie i w tym
przypadku zastosowanie. Nauczanie obrony nalezy rozpocza¢ od nabycia umiejet-
nosci blokowania pojedynczych cioséw, osoba bronigca si¢ musi precyzyjnie trafi¢
krawedzig dfoni w pig§¢ lub przedramie napastnika. Ruch bloku wyprowadzanego
w bok zmieni tor lotu atakujacej reki, cios zostanie skierowany poza obreb ciata. Po
opanowaniu obrony pojedynczych technik mozna przystapi¢ do wyprowadzania
podwojnego ataku (np. lewa, prawa), broniacy wyprowadzaé bedzie nadal migkkie
bloki (prawa, lewa reka). Cwiczac te forme obrony nalezy zwréci¢ uwage na ruch
skretny (rotacja) tulowia wraz z blokiem, jezeli blok wykonuje prawa reka, nalezy
wykonac skret tulowia w lewo. Stanowi to dodatkowa obrong przed bezposrednim
trafieniem (przyjeciem ciosu) w przypadku nieskutecznie wykonanego bloku - ata-
kujgca reka minie cel lub trafi cze$ciowo nie wyrzadzajac krzywdy (fot. 4).

Czesto stosowanym atakiem w bliskim kontakcie jest uderzenie kolanem.
Moze by¢ wykonane na wprost w krocze, korpus lub okreznie w zebra badz watro-
be. Technika ta jest niezwykle niebezpieczna, moze spowodowac liczne obrazenia
wewnetrzne. Atak kolanem oparty jest na naturalnym ruchu (wznos kolana) i nie
wymaga dlugiego okresu nauki. Moze by¢ powszechnie stosowany przez napast-
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Fot. 4. Obrona przed atakiem frontalnym w korpus (splot stoneczny)

nikéw. Takg forme ataku czesto preferuja osoby wysokie, szczuptej lub $redniej
budowy ciala, w ich zasiegu moze réwniez znalez¢ si¢ twarz. Atak kolanem na
wprost najlatwiej jest powstrzymaé, wykonujac ruch zablokowania rekg z gory
w dot (fot. 5a), dlon blokujaca powinna by¢ ustawiona pod katem 45 stopni do
wewnatrz — zwigksza to plaszczyzne obrony i utatwia zatrzymanie atakujacej nogi.
Przy ataku prawym kolanem blok wykonuje prawa reka, lewa stanowi zastone glo-
wy (schemat treningowy). Cwiczac te technike obrony nalezy pamietaé, ze nie po-
winno sie wykonywac¢ bloku oburacz, angazowanie obu rak (ruch w dét) powoduje
odstoniecie gtowy i w przypadku markowania kopniecia osoba atakowana odstania
glowe, narazajac ja na przyjecie ciosu. Drugim wariantem ataku z wykorzystaniem
kolana jest uderzenie okr¢zne w boczne czgsci tulowia. Skuteczne wykonanie tej
techniki wymaga duzej ruchomosci w stawie biodrowym i stosowane jest z reguty
przez osoby wytrenowane. Obrona polega na zablokowaniu uderzenia rekg wypro-
wadzong po przekatnej w kierunku atakujacej nogi (fot. 5b).

W walce realnej czesto stosowane sg kopniecia na wprost. Istnieje kilka spo-
sobdw zablokowania tej techniki, najprostsza sprowadza sie¢ do wykonania bloku
miekkiego dtonig ruchem z gory w dét. Cwiczac te technike nalezy zwrécié¢ uwage
na ulozenie dloni wykonujacej blok, w celu uniknigcia urazu (zwichniecia palcéw),
palce powinny by¢ ztaczone, dfon lekko napieta i ustawiona nieznacznie w bok (do
wewnatrz), co zwigksza powierzchnie bloku (dloni). Ustawienie to daje wigksza
mozliwo$¢ wykonania precyzyjnego bloku i powstrzymania uderzenia. Przy blo-
kowaniu technik noznych obowiazuje zasada wykonania bloku jedng reka, druga
natomiast asekuruje pozostate czgsci ciala, ktdre moga by¢ zagrozone atakiem. Tak
wiec w prezentowanym ukladzie, stojac w lewej pozycji walki, prawa dfon blokuje
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Fot. 5a,b. Obrona przed atakiem kolanem na wprost i okreznie

atak prawej nogi, lewa reka asekuruje lewg strone, chroniac gtéwnie glowe (fot. 6 a).
Bardziej zaawansowany blok mozna wykona¢ nieco inaczej, w momencie ataku
bronigcy sie wykonuje zejscie z linii ataku ku przodowi w bok (w lewo), wykonujac
blok okrezny prawa reka z gory na zewnatrz (w prawg strone). Taki sposéb obrony
powoduje dodatkowo wychylenie z rownowagi napastnika poprzez skierowanie
atakujacej nogi ruchem okreznym w bok, daje to mozliwo$¢ przejecia inicjatywy
w walce. Prawidlowo wykonany blok spowoduje obrét napastnika i ustawienie
bokiem lub tylem do osoby bronigcej sie (fot. 6b).

Fot. 6a,b. Obrona przed atakiem techniki noznej na wprost
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Kolejny sposob obrony przedstawia fotografia 6¢. Broniacy sie przed kopnie-
ciem w pierwszej fazie obrony postepuje podobnie jak w poprzednim opisie, jed-
nak po zmianie toru atakujgcej nogi wykonuje krok w przod, chwytajac napastnika
przejmuje nad nim kontrole, wykonujac trzymanie lub obalenie.

s E il [

Fot. 6 c. Obrona przed atakiem techniki noznej na wprost

Nieco inna forma obrony przed atakiem na wprost moze sprowadza¢ si¢ do
wykonania zejécia z linii kopniecia i przechwytu atakujacej nogi. Kolejng faza
obrony jest wykonanie ruchu w przdd z jednoczesnym wyprowadzeniem uderzenia
w twarz lub pchniecia w celu obalenia napastnika (fot. 6d).
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Fot. 6d. Obrona przed atakiem techniki noznej na wprost

Kolejna fotografia przedstawia podobng forme obrony przed kopnieciem na
wprost. Réznica w obronie polega jedynie na zastosowaniu innego rozwigzania
w cze$ci koncowej. Po przechwyceniu nogi osoby atakujacej bronigcy sie wycofu-
je sie nieznacznie, pociagajac w swoim kierunku noge napastnika. Ruch ten ma
na celu wytracenie z rownowagi osobe atakujaca, nastepnie bronigcy sie zmienia
gwaltownie kierunek poruszania si¢, wykonujgc ruch w przéd (wznos nogi) do
momentu utraty rownowagi i upadku napastnika (fot. 6 e).

Obok czesto stosowanych kopnie¢ na wprost istnieje réwniez mozliwo$¢
ataku przy pomocy technik okreznych, w realnej walce (nie sportowej) technika
taka moze by¢ wykonana na korpus lub nogi, poniewaz bez rozgrzewki i ¢wiczen
rozciggajacych w ubraniu raczej niemozliwy jest skuteczny atak gtowy. Nalezy
nadmieni¢, ze prawidlowe wykonanie techniki okreznej wymaga umiejetnosci
i pewnego stopnia wytrenowania i nie bedzie raczej stosowane przez osoby nie
doswiadczone, niemniej jednak warto zna¢ podstawowe techniki blokéw, ponie-
waz po wygladzie zewnetrznym nie zawsze mozna oceni¢ mozliwosci napastnika.
Najprostszym i zarazem najskuteczniejszym sposobem obrony jest blok miekki
dlonia sprowadzajgcy sie do ruchu dloni po przekatnej (atak prawej nogi, blok
prawa reka) tak, aby zatrzymac atakujaca noge (fot. 7a,b). Nauczajac tej techniki
obrony nalezy zwrdci¢ uwage na ulozenie drugiej reki. Stanowi ona dodatkowe
zabezpieczenie, chroni drugg strone ciala i nie powinna znajdowa¢ si¢ w niskim
potozeniu. Osoby uczace sig, koncentrujg sie z reguly na rece blokujacej, zapo-
minajgc (opuszczajac) o drugiej lub starajg sie blokowaé oburgcz. Prowadzenie
¢wiczen treningowych powinno wyrabia¢ nawyk wysokiego utozenia rak w celu
obrony glowy, najwazniejszej czesci ciala. Uwzgledniajac zachowania sytuacyjne
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Fot. 6. Obrona przed atakiem techniki noznej na wprost

czesto wystepujace w walce atak ten mozna zablokowac, zastaniajac sie tokciem
(atak prawej nogi lewa reka w dot, tokie¢ do zeber), jednak wigze si¢ to z przyjeciem
uderzenia i mozliwoscig urazu.

W przypadku ataku technika okrezng (nozng) skierowang w noge (najcze-
$ciej wykroczng) nalezy unikaé bardzo czesto spotykanej reakcji — obrony reka
lub préby chwytu nogi atakujacej. Zachowanie takie jest mato skuteczne i po-
woduje odstoniecie czesci ciala znajdujacych si¢ po stronie atakowanej. Najbar-
dziej skuteczng formg obrony jest wykonanie bloku nogg, ktéra jest atakowana.
Blok sprowadza si¢ do uniesienia nogi ku gorze pod katem 45 stopni w bok (na
zewnatrz) i nieznacznym $ciggnieciu stopy do wewnatrz, co uniemozliwi atak
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nogi zakrocznej (uderzenie przyjmuje piszczel). Nauke tego bloku nalezy roz-
poczaé od wlasciwego ustawienia nogi, tzn. ustalenia wysokosci wznosu nogi
i kata odchylenia w bok tak, aby atakowany miesien czworoglowy byt chroniony.
Wielokrotne poczatkowo wolne powtarzanie tego ruchu spowoduje zapamietanie
ulozenia nogi do bloku, nastepnie nalezy rozpocza¢ ¢wiczenia w parach, zwigk-
szajac stopniowo szybkos¢ ataku. W celu unikniecia stluczen czgsci blokujacej
(piszczel) obie osoby (atakujaca i bronigca si¢) powinny stosowac ochraniacze.
Dobrze opanowany blok powinien by¢ wykonany odruchowo z zachowaniem
postawy walki i ulozeniem rak umozliwiajgcym blokowanie innych technik
(fot. 7 ¢).

Fot. 7a,b, c. Obrona przed kopnigciem okreznym

46



Fotografia 8 prezentuje sposob uwolnienia sie z duszenia oburgcz z przodu, osoba
atakujgca wykonuje chwyt za szyje, broniacy sie dazy do uwolnienia poprzez zerwanie
chwytu. W pierwszej fazie reka dominujacg fapie dfon napastnika z gory, druga reka
wykonuje chwyt z dotu, ruchem obrotowym zrywa uchwyt. Trzymajac oburgcz dlon
napastnika nalezy ustawic ja tak, by wewnetrzna jej czes¢ byta skierowana prostopadle
ku gorze. Przylozona w tej pozycji sita (zgiecie dfoni w dot) spowoduje dzwignie na nad-
garstek dajaca kontrole nad napastnikiem. Przy nauczaniu tej techniki nalezy zwrdci¢
uwage na prawidtowy chwyt jednej z dfoni napastnika tak, by zerwanie nastapito w spo-
sOb pewny poprzez jeden ruch. W drugiej fazie nalezy prawidtowo ustawi¢ trzymana
dfon, poniewaz ustawienie to bedzie warunkowato skuteczne wykonanie dzwigni.

Fot. 8. Uwolnienie z duszenia oburacz
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Przed takim atakiem mozna obronic¢ si¢ w nieco inny sposob — bronigcy sie stara sie
nie dopusci¢ do chwytu za szyje. Prawg reka, ruchem na zewnatrz zbija dlonie napastni-
ka, wykonujac jednoczesnie skret bioder i barkéw w prawg strone. Kontratak polega na
wyprowadzeniu techniki prawg reka, mozliwe jest tu wykonanie uderzenia w twarz lub
ruchu $ciggajacego przedramieniem przeciwnika w dof (fot. 9a,b). W przypadku, gdy
napastnik zdotal wykona¢ chwyt za szyje, mozna zastosowac inne rozwigzanie. Lewa reka
chwytamy przedramie przeciwnika, a nastepnie $ciggamy skracajac dystans. Prawg dfo-
nig wyprowadzamy pchnigcie (lub uderzenie) w brode, obalajac napastnika (fot. 9¢).

Kolejne techniki prezentowane w niniejszym opracowaniu beda dotyczyty uwol-
nien z réznorodnych chwytéw. Jako pierwsze zostang przedstawione i opisane rézne
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Fot. 9a,b, c. Obrona przed duszeniem oburgcz z przodu
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warianty uwolnien z chwytu za reke. W pierwszym rozwigzaniu obrona sprowadza
sie do wykonania przechwytu poprzez ruch okrezny dloni trzymanej, a nastepnie wy-
konaniu chwytu oburgcz (rgka prawa za nadgarstek, lewa za ramig) ze $ciggnieciem
przeciwnika w kierunku do siebie, obrona konczy si¢ wyprowadzeniem kopniecia
prostego w korpus. Opanowujac prezentowang technike, nalezy roztozy¢ ja na se-
kwencje ruchéw i ¢wiczy¢ poszczegdlne elementy: przechwyt, chwyt ze $ciagnieciem
do siebie (ruch ten zwiekszy sile i skutecznos¢ kontrataku), kopniecie (fot. 10).
Uwolnienie si¢ z tego samego chwytu mozliwe jest przy zastosowaniu kop-
niecia okreznego. Aby taki kontratak byl mozliwy, poczatkowo nalezy wykonaé
przechwyt tak jak w poprzednim opisie ruchem dloni okreznym do wewnatrz.

Fot. 10. Uwolnienie z chwytu za reke z wyprowadzeniem kopniecia prostego
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W kolejnej fazie, kiedy bronigcy si¢ trzymajac przedramie napastnika, dotacza lewa
reke, chwytajac ramie i wykonuje $ciggniecie przeciwnika w bok (w kierunku nogi
kontratakujacej), ruch ten wymusi obrot ciala napastnika i spowoduje korzystne
ustawienie do wyprowadzenia kopniecia okreznego (fot. 11).

Przy tym rodzaju ataku (chwyt za reke) mozna zastosowacd rowniez rozwigza-
nie sprowadzajace si¢ do wyprowadzenia kontrataku kolanem. Poczatkowa czes¢
uwolnienia jest podobna do opisywanych wczesniej, jednak po przechwycie ko-
nieczne jest $ciaggniecie przeciwnika do siebie w celu zmniejszenia dystansu. Ruch
ten umozliwi skuteczne wykonanie uderzenia kolanem, ktore ze wzgledu na zasieg
mozliwe jest tylko w bliskiej odleglosci (fot. 12).

Fot. 11. Uwolnienie z chwytu za reke z wyprowadzeniem kopniecia okreznego
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Fot. 12. Uwolnienie z chwytu za reke z wyprowadzeniem kopniecia kolanem

Jednym z tatwiejszych sposobdéw uwolnienia sie z chwytu za reke jest zasto-
sowanie typowej techniki karate (blok gedan barai), ktéra w tym przypadku pelni
nieco inng funkcje niz blokowanie ciosu. Osoba chcgca si¢ uwolni¢, wykonuje
krotki zamach reka w kierunku wiasnej glowy, nastepnie reke (t¢ samg) nale-
zy ruchem posuwistym poprowadzi¢ po wlasnym przedramieniu przykladajac
maksymalng site nacisku w miejscu chwytu (nie nalezy uderza¢). Jednocze$nie
reka trzymana musi wykona¢ dynamiczny ruch w tyt. Nalozenie si¢ dwoch sit
(ruch lewej reki w dot i prawej w tyl) spowoduje uwolnienie sie oraz jednoczesne
przyjecie pozycji gotowosci do kontrataku — uwolniona reka moze wykonac¢ cios
w przod (fot. 13).
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Fot. 13. Uwolnienie z chwytu za reke z kontratakiem
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Kolejna fotografia przedstawia obrone¢ przed chwytem za reke polaczonym
z proba uderzenia w twarz. W momencie chwytu bronigcy sie wykonuje zejscie
po skosie w tyl, wyprowadzajac przeciwnika z rGwnowagi. Jednoczesnie druga
reka chwyta napastnika za nadgarstek, a bronigcy sie wykonuje wznos rak po
tuku ku gorze. W gérnym potozeniu prawa reka bronigcego si¢ trzyma nad-
garstek atakujacego, jednoczes$nie uwolniona lewa reka przesuwa sie na tokie¢
z jednoczesnym wykonaniem kroku w przod. W kolejnej fazie nastepuje szybki
obrét bioder w prawo z jednoczesnym $ciggnieciem reki przeciwnika (prawa
$cigga nadgarstek, lewa naciska na tokie¢), kierunki dzialania sit sg skierowane
w doét w kierunku biodra osoby broniacej sie. Ostatnie ujecie prezentuje kontro-
le przeciwnika za pomocg dzwigni oddzialujacych na nadgarstek, fokie¢ i bark
(fot. 14).

W przypadku chwytu za reke bronigcy sie¢ moze wykona¢ inny sposéb obro-
ny - cofniecie si¢ po skosie w tyl z jednoczesnym uniesieniem atakowanej reki
na wysoko$¢ twarzy, co wymusza wyprostowanie reki przeciwnika. Bronigcy sie
kontynuujgc ruch wsteczny, chwyta prawg reka dton napastnika i z jednoczesnym
skretem bioder $cigga przeciwnika w dot (w lewa strong) do obalenia na plecy.
Kontrolujgc obalonego poprzez dzwignie na nadgarstek, fokie¢ i bark bronigcy sie
wykonuje przekrok obok jego glowy (nie nad nim) i obracajac si¢ dookota wlasnej
osi wymusza zmiang polozenia napastnika z plecow na brzuch. Ostatnim etapem
obrony jest pelne zablokowanie reki poprzez nacisk na ramie lezacego. Ruch ten
uniemozliwia uwolnienie sie (fot. 15).

Ze wzgledu na brak uniwersalnych technik obrony oraz zwigkszenie za-
sobu posiadanych umiejetnosci walki wrecz prezentowany jest kolejny sposob
uwolnienia z chwytu za reke. W przypadku chwytu za prawg reke z jednoczesng
proba uderzenia w twarz bronigcy si¢ poczatkowo postepuje podobnie jak w tech-
nice wczesniej opisanej, wykonuje cofniecie si¢ po skosie w tyl wlewa strone
z jednoczesnym uniesieniem atakowanej reki na wysoko$¢ twarzy, co wymusza
wyprostowanie reki przeciwnika. Kontynuujac ruch wsteczny, chwyta lewa reka
dlon napastnika z jednoczesnym skretem bioder $cigga przeciwnika w dot (w
lewa strong), obalajac go na lewy bok. Wsuniecie lewej stopy pod prawg topatke
lezacego napastnika tworzy podpore do wykonania dzwigni, ktora inicjuje ruch
obrotowy bioder przy jednoczesnym przytrzymaniu wyprostowanej reki opartej
pod kolanem. Poprzez dzwignie tokciowo-barkowa wymuszamy zmiane potozenia
przeciwnika do lezenia przodem, co jednocze$nie pozwala w pelni go kontrolowa¢
(fot. 16).

Inny sposob uwolnienia z chwytu za reke polega na wychyleniu przeciwnika
poprzez $ciagniecie go ruchem w lewg strone. Nastepnie bronigcy si¢ zmienia
kierunek ruchu, wykonujac krok w przéd lewa noga z jednoczesnym naciskiem
tokciem na wyprostowany lokie¢ przeciwnika. Ruchem okreznym w gére uno-
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Fot. 14. Obrona przed chwytem za reke z jednoczesnym zamiarem uderzenia w twarz
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Fot. 15. Obrona przed chwytem za lewa reke
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Fot. 16. Obrona przed atakiem (chwytem) prawej reki
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simy reke przeciwnika z jednoczesnym obrotem wilasnych bioder o 180 stopni
wykonuje si¢ $ciagniecie przeciwnika za nadgarstek w tyt na plecy. Po obaleniu
przeciwnika kontrolujemy go poprzez zastosowanie dZzwigni na nadgarstek, tokie¢
i bark (fot. 17).

Bardzo czesto atak poprzedzany jest chwytem za ubranie, ktéry unie-
mozliwia osobie atakowanej odejscie od napastnika, utrzymanie bezpiecznego
dystansu, unikniecie uderzenia lub kopnigcia. Zaprezentowane zostang dwa
sposoby uwolnienia si¢ z chwytu jednoracz. W sytuacji, kiedy napastnik trzyma
atakowang osobe lewa reka, broniacy si¢ wykonuje ruch ramienia do wewnatrz,
wywierajac poczatkowo nacisk na tokie¢ napastnika, nastepnie przeklada caly
reke pod pachg tak, aby dlon znajdowata si¢ z tylu za ramieniem skierowana
ku gorze. Lewa dlonig wykonuje si¢ chwyt prawej, $ciagajac przeciwnika w doét.
Pozycja ta daje mozliwos¢ kontroli przeciwnika oraz wyprowadzenie kopnigcia
kolanem (fot. 18).

W przypadku chwytu prawg reka mozna zastosowa¢ odmienne rozwigzanie,
prawa reka, ptynnym ruchem nalezy wykona¢ nacisk na staw fokciowy przeciwnika
(nie uderzenie). W momencie, kiedy reka w fokciu pod wptywem dzialajacej sity
zacznie si¢ zgina¢, zmienia si¢ kierunek nacisku sity w bok do wewnatrz. Ruch ten
spowoduje obrét ciata napastnika, ustawiajac go bokiem do osoby bronigcej sie.
Lewa reka nalezy wykona¢ chwyt za brode (kontrola sily) lub dla bezpieczenstwa
klatke piersiows, $ciggajac przeciwnika do obalenia, pozycja lezaca umozliwia
wykonanie techniki konczacej walke (fot. 19).

Inne rozwigzanie dotyczace uwolnienia si¢ z chwytu za ubranie polega
na chwycie napastnika za nadgarstek lub przedramie z jednoczesnym skretem
ciala w lewa stron¢. Mimo utraty rownowagi przeciwnik ponownie wykonuje
probe ataku ciosem okreznym w twarz. Bronigcy si¢ wykonuje blok gorny
poprzez wznos prawej reki zgietej w lokciu pod katem prostym. Ruch ten jest
jednoczesnym przej$ciem do kontrataku i umozliwia wyprowadzenie uderzenia
w twarz przeciwnika. Technike te mozna réwniez zakonczy¢ w nieco tagodniej-
szy sposob, zamiast wyprowadzenia uderzenia w ostatniej fazie mozna dlonia
wykona¢ kontrolowany nacisk na twarz, sprowadzajac przeciwnika do parteru
(fot. 20).

Kolejna fotografia prezentuje inne rozwigzanie uwolnienia si¢ z chwytu jed-
norgcz za ubranie. Polega ono na uderzeniu napastnika otwartg dlonig w twarz z
jednoczesng kontynuacja ruchu prawej reki w dot. Krawedz prawej dtoni naciska
na staw fokciowy napastnika, powodujac przyciagniecie go do siebie. Bronigcy sie
ruchem odpychajacym lewej reki naciska na twarz napastnika w okolicy zuchwy,
przytrzymujac jednocze$nie prawa reka przedramie osoby atakujgcej. Obrone
mozna zakonczy¢ obaleniem napastnika, zwigkszajac site pchnigcia lewej reki
(fot. 20a).
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Fot. 17. Uwolnienie z chwytu za reke
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Fot. 18. Uwolnienie z chwytu jednoracz za ubranie

W przypadku chwytu za ramie z tylu mozna zastosowaé nastepujacy sposob
uwolnienia. Osoba bronigca si¢ wykonuje obrot ciala o 180 stopni z jednoczesnym
krokiem w przéd (prawa noga). Obrona polega na $ciggnieciu reki atakujacej
z ramienia ruchem okreznym (prawej reki) z jednoczesnym atakiem na twarz
w koncowej fazie. Druga reka broniacego si¢ w tym czasie wykonuje uderzenie na
korpus (fot. 21).

Uwolnienie z chwytu tutowia z tylu oburgcz sprowadza sie do zerwania chwy-
tu poprzez wykonanie dzwigni na jedng z ragk napastnika. Wykonanie dzwigni
mozliwe jest tylko na reke, ktora jest wysunieta w przdd (reka trzymana przez
napastnika, w prezentowanej rycinie jest to prawa) i polega na zgieciu nadgarstka
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Fot. 19. Uwolnienie z chwytu jednoracz za ubranie
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Fot. 20. Uwolnienie z chwytu za ubranie jednoracz

do wewnatrz z jednoczesnym zablokowaniem fokcia uniemozliwiajgcym wyrwanie
reki napastnikowi. Poprzez dzwignie nadgarstkowa nastepuje zerwanie chwytu.
Trzymajac reke napastnika pod prawa pachg z jednoczesng dzwignig nadgarst-
kowa dgzymy do wyprostu reki w gore. Trzymajac w ten sposob reke napastnika,
bronigcy sie wykonuje obrét bioder o 180 stopni, zakladajac reke przeciwnika na
jego plecy. Ostatnim elementem jest chwyt za brode napastnika, umozliwiajacy
kontrole jego zachowania (fot. 22).

Najniebezpieczniejsze formy ataku sprowadzajg si¢ do uzycia niebezpiecz-
nych przedmiotéw np. noza lub palki. Istnieje tu duze ryzyko utraty zdrowia,
a nawet zycia, dlatego nalezy mie¢ $wiadomos¢ niebezpieczenstwa wynikaja-
cego z kontaktu z uzbrojonym napastnikiem. W przypadku noza czgsto atak
sprowadza si¢ do wykonania pchniecia w przdd. Jednym ze sposobéw obrony
jest wykonanie bloku polegajgcego na zbiciu reki napastnika w bok, a nastepnie
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Fot. 20a. Uwolnienie z chwytu za ubranie jednoracz

wyprowadzeniu kontrataku poprzez kopnigcie (zastosowanie techniki noznej
pozwala zachowa¢ dystans od napastnika). Czynnos¢ ta wymaga duzego re-
fleksu, do$wiadczenia i opanowania emocji wynikajacych z zagrozenia. Jezeli
istnieje czas na przygotowanie sie¢ do obrony, mozna zdja¢ z siebie wierzchnia
cze$¢ garderoby i owingé reke blokujaca i w ten sposdb zabezpieczy¢ jg przed
skaleczeniem. W przypadku, gdy nie ma czasu na przygotowanie si¢ do obrony,
nalezy precyzyjnie wykona¢ zbicie, trafiajac krawedzig wlasnej dfoni w przed-
ramie przeciwnika (unikajac trafienia w n6z). W momencie blokowania nalezy
stara¢ sie zachowa¢ dystans od napastnika, cofajgc si¢ w tyl (pracg nég lub przy
zaskoczeniu cofnieciem bioder). Ruch ten moze spowodowal nieskuteczno$é
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Fot. 21. Uwolnienie z chwytu za ramie z tylu

ataku, da¢ czas do przygotowania sie¢ do obrony lub unikng¢ bezposredniego
zranienia. Fotografie 23 i 24 prezentujg dwa warianty zastosowania bloku reka
prawa i lewa.

Wariant ITI prezentuje nieco inne rozwigzanie — w pierwszej fazie broniacy sie
wykonuje zejscie z linii ciosu poprzez skret bioder, obnizajac jednoczesnie pozy-
cje. Faza ta konczy si¢ wysunigciem lewej nogi w przod z jednoczesnym blokiem.
Blokowanie dfoni przeciwnika wykonane jest krawedzig lewej reki. W drugiej fazie
wraz z ruchem blokowania prawa reka wykonuje uderzenie nasada dloni w czoto
odchylajgc gtowe przeciwnika w tyl. Kontynuacja moze by¢ obalenie przeciwnika
oraz rozbrojenie i kontrola.
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Fot. 22. Uwolnienie z chwytu za tutéw z tylu
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Fotografia 26 prezentuje obrone przed atakiem krotkim kijem lub patka.
Atakujacy wykonuje cios z zamiarem uderzenia w glowe lub gorng czes$¢ tutowia.
Bronigcy sie w momencie rozpoczecia ataku wykonuje szybki krok w przod blo-
kujac, a nastepnie przechwytujac reke trzymajaca bron. Lewa reka osoby bronigcej
sie chwyta przedramie napastnika, prawa trzyma ramie reki atakujacej. W celu
zwiekszenia skutecznosci obrony tokie¢ prawej reki osoby bronigcej si¢ uciska lub
uderza szyje napastnika, ktorego nastepnie $ciagamy zgodnie z kierunkiem jego
ataku do obalenia.

Prezentowane sposoby obrony stanowiag tylko cze$¢ technik, ktére mozna
zaadaptowac z poszczegolnych sportow i sztuk walki. Kazda osoba w zaleznosci od

Fot. 23. Obrona przed atakiem nozem - wariant I
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Fot. 25. Obrona przed atakiem nozem - wariant I1I
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Fot. 26. Obrona przed atakiem kijem, patka

posiadanych umiejetnosci oraz doswiadczen zwigzanych z walka stosowa¢ bedzie
wlasne rozwigzania sluzace obronie. Niniejsze opracowanie zawiera zestaw pro-
ponowanych technik obrony, z ktérego kazdy sprawny fizycznie cztowiek bedzie
w stanie opanowac¢ kilka niezbednych umiejetnosci, ktore moga sie przydaé w roz-
nych sytuacjach zyciowych. Prezentowane techniki posiadajg zréznicowany sto-
pien trudno$ci, od najprostszych technik karate do nieco trudniejszych elementow
ju-jitsu. Bez wzgledu na wybor stylu wiodgcego, osoba chcgca naby¢ umiejetnosci
samoobrony powinna mie¢ $wiadomos¢, ze jedynie pod kontrolg instruktora czy
trenera mozna si¢ nauczy¢ w sposob wlasciwy i skuteczny okreslonych sposobdw
obrony. Ponadto sama znajomo$¢ wykonania techniki (wiem jak si¢ uwolni¢) nie
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gwarantuje skutecznosci jej wykonania w sytuacji zagrozenia. Osoby, ktore treno-
waly sporty czy sztuki walki lub ukonczyty kurs samoobrony, musza mie¢ $wiado-
mos¢ tego, Ze z czasem nastepuje zapominanie wczesniej opanowanych czynnosci
ruchowych. Zatraca si¢ sprawno$¢, szybkos¢ reakcji, po pewnym czasie obniza
sie rowniez poziom umiejetnosci technicznych. Jedynym gwarantem posiadania
umiejetnosci stuzgcych samoobronie jest staly systematyczny trening.
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VI. Pierwsza pomoc w przypadku urazéow

Kazda forma walki bez wzgledu na jej odmiang niesie ze sobg ryzyko wy-
padku, szczegolnie w sztukach i sportach walki, gdzie wystepuje pelny kontakt,
prawdopodobienstwo urazu jest duze. W przygotowaniu treningowym nalezy
zwrdci¢ uwage na pierwszg cze$¢ zaje¢ — rozgrzewke, ktora ma na celu przygotowa-
nie calego aparatu ruchu do wzmozonego wysitku. Powinna by¢ przeprowadzona
starannie ze szczegélnym uwzglednieniem tych czesci ciala, ktore beda najbardziej
angazowane podczas ¢wiczen. W przypadku pominiecia jej lub tylko czgsciowego
przeprowadzenia istnieje ryzyko kontuzji. Posrednim etapem do powstawania
kontuzji sg mikrourazy, czyli nawarstwiajace si¢ drobne urazy, ktore w przy-
padku nieleczenia moga doprowadzi¢ do réznych konsekwencji np. naderwania
lub zerwania migs$nia lub nawet zlamania kosci. Ponizej przedstawione zostang
najczesciej spotykane urazy mogace powstaé w walce, jak i sposoby udzielania
pierwszej pomocy.

Urazy kosci i stawow
Ztamania kosci

Ztamanie ko$ci to kazde przerwanie ciggloéci tkanki kostnej — przetamanie,
pekniecie lub odprys$niecie. Przerwaniu ulega réwniez okostna, otaczajaca kos¢
oraz sasiednie tkanki miekkie. Z naczyn krwionosnych, ktore ulegaja przerwaniu
razem z okostng i tkankami, nastepuje krwawienie. Do zlamania kosci dochodzi
zwykle w wyniku silnych urazéw mechanicznych, ale np. u ludzi starszych moze
dochodzi¢ do samoistnych ztaman w wyniku ostabienia tkanki kostnej, jakie na-
stepuje wraz z wiekiem.

Wyréznia sie zlamania:

— otwarte — ztamana ko$¢ przebija skore lub co$ z zewnatrz przebija skore i fa-
mie ko$¢; zamkniete — skora pozostaje nienaruszona, mimo ztamanej kosci
wewnatrz;

— pojedyncze — ko$¢ jest uszkodzona w jednym miejscu;

— mnogie — koé¢ jest uszkodzona w kilku miejscach;

— proste — uszkodzeniu ulega tylko tkanka kostna;
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— skomplikowane — oprdcz tkanki kostnej uszkodzona zostaje rowniez tkanka
nerwowa.

Objawy zlamania konczyny: odgtos lub widok tamanej kosci, chroboczacy
dzwiek przy probach poruszania konczyng, czesciowa lub catkowita utrata rucho-
mosci koficzyny i zamiast tego nienaturalna ruchomo$¢ w miejscu ztamania, bdl,
obrzek i sinienie skory oraz skurcz mie$niowy w okolicach zlamania.

Postepowanie w przypadku osoby ze zlamang konczyna:

— sprawdzenie tetna i oddechu, jesli osoba jest nieprzytomna - w razie potrzeby
nalezy przeprowadzi¢ reanimacje

— opanowac krwotok w przypadku ztamania otwartego

— dowiedzie¢ si¢ od rannego o innych urazach, jakich doznat

— usung¢ z miejsca ztamania wszystkie przedmioty, ktére mogtyby uciska¢ rane
(ubranie, bizuterig itp.)

— tymczasowo unieruchomi¢ dwa najblizsze stawy - tak aby ruchy konczyna byly
niemozliwe

Nie mozna samodzielnie nastawia¢ ztamanych konczyn ani przenosi¢ po-
szkodowanego, jesli nie ma takiej koniecznosci. Nie wolno réwniez zostawiac¢ go
samego ani podawac jedzenia i picia.

Ztamang konczyne nalezy unieruchomié¢ - rodzaj unieruchomienia zalezy
od miejsca zfamania. Stosowa¢ do tego mozna drewniane tubki, szyny, bandaze
i plastry, trojkatne chusty i inne przedmioty, mogace spelnia¢ wymagana funkcje.
Nalezy dobrze dopasowa¢ przedmioty-usztywniacze, owinac je bandazem lub chu-
st i przytwierdzi¢ w odpowiednie miejsce, pamigtajac, by nie utrudnia¢ doptywu
krwi zbyt mocnym przewigzaniem lub zle umieszczonym przedmiotem.

ZYamania zeber

W przypadku ztamania zeber nalezy unieruchomi¢ caty uszkodzony obszar.
Jesli ztamaniu ulegly zebra gorne, nalezy unieruchomic¢ cze$¢ klatki piersiowej
wraz z ramieniem: podczas wstrzymanego wdechu poszkodowanego naklei¢ na
ramie od strony ztamania dlugie odcinki plastra, siegajace zeber. Jesli zlamanie
dotyczy zeber dolnych, nalezy (réwniez na wstrzymanym wdechu) oklei¢ plastrem
calg cze$¢ klatki piersiowej, po ktdrej jest ztamanie. Alternatywa w przypadkach
pierwszej pomocy przy polamanych zebrach jest zabandazowanie klatki piersiowej
na calym jej obwodzie od Zeber dolnych do wysokosci sutkow.

Pekniecia czaszki

W przypadku pekniecia czaszki, z nosa lub uszu wycieka plyn o stomkowej
barwie. Nalezy ulozy¢ poszkodowanego miejscem wycieku do dotu, a gdy ptyn
skonczy wycieka¢, zatozy¢ opatrunek i unieruchomic¢ rannego.
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Uszkodzenie kregostupa

Uszkodzenia kregostupa sa bardzo grozne, moga prowadzi¢ do paralizu
lub nawet $mierci. Objawami sg: bol w plecach odczuwany przy braku ruchoéw,
odksztalcenie kregostupa, wrazliwos¢ na dotyk, utrata kontroli nad pecherzem
moczowym. Poszkodowanego nalezy ulozy¢ tak, aby odtamki kostne nie naciskaty
na rdzen kregowy — jeélilezy na plecach, to podlozy¢ np. zwiniety koc pod ledzwie;
jesli lezy twarza w dot, to podlozy¢ koc pod klatke piersiowa. Transportowac go
nalezy na sztywnych noszach lub desce.

Skrecenia

Skrecenie to naciagniecie lub cze$ciowe przerwanie torebki stawowej lub
wigzadet stawowych. Kosci po skreceniu wracajg do normalnej pozycji. Objawami
skrecenia sa obrzek, wylewy podskdrne, bdl i trudnosci podczas wykonywania
ruchéw. Uszkodzong konczyne nalezy unieruchomic.

Zwichniecia

Zwichnigcie stawu polega na przemieszczeniu sie¢ wzgledem siebie kosci
tworzacych staw. Dochodzi do niego przy zadziataniu gwaltownej sity na staw. Wi-
doczne jest znieksztalcenie stawu, obrzek, ponadto wystepuje silny bol i trudnosci
w wykonywaniu ruchéw. Konczyne ze zwichnietym stawem nalezy podnies¢ do
gory, a staw zabandazowad, ale tak, by nie utrudnia¢ przeptywu krwi. Mozna tez
moczy¢ go w zimnej wodzie, aby zmniejszy¢ opuchlizne.

Stluczenia

Sttuczenie moze dotyczy¢ tkanki podskornej, torebki stawowej, okostnej,
drobnych naczyn krwionosnych lub mieéni. Sita powodujaca stluczenie jest duzo
stabsza niz w przypadku zwichniecia. Wystepuje obrzek tkanek, przez co ruchy
s utrudnione, ale nie niemozliwe. Uszkodzone miejsce nalezy schtodzi¢ zimna
woda lub lodem, co powoduje obkurczenie naczyn krwionos$nych i zmniejszenie
krwawienia. Unieruchomienie konczyny rowniez zmniejszy bol.

Krwotoki

Krwotok to wydostawanie si¢ krwi z naczynia krwionosnego wskutek prze-
rwania jego ciaglosci. Jesli wyplyw krwi nastepuje z matych naczyn, powoli, wow-
czas nazywa sie to krwawieniem.

W zaleznosci od rodzaju uszkodzonego naczynia, wyrdznia si¢ krwotoki:
Tetnicze — krew z tetnicy, jest jasnoczerwona (zawiera tlen), wyplywa pulsacyjnie
W rytm tetna.

71



Zylne - krew z zyly, ciemnoczerwona, wyptywa powoli w sposob ciagly.
Migzszowe — krew z drobnych naczyn wlosowatych w tkankach migkkich.

Krwotok (lub krwawienie) moze by¢ zewnetrzny, jesli krew wydostaje sie
na zewnatrz, lub wewnetrzny, jesli gromadzi si¢ w jamach ciala poza naczyniami
krwiono$nymi.

Krwotoki zewnetrzne

Objawami krwotoku zewnetrznego — oprdcz pojawienia si¢ krwi po przerwa-
niu ciagglo$ci skory - sa: blade §luzéwki w okolicach rany; ostabienie, a w przypad-
ku duzej utraty krwi utrata przytomnosci, przyspieszone i stabe tetno.

Tetno to rytmiczne odksztalcanie sie $cian tetnic pod wplywem cisnienia
krwi pompowanej przez serce. Najlepiej wyczuwalne przez skore jest w okolicach
nadgarstka i szyi.

U zdrowego czlowieka tetno wynosi 60-80 uderzen na minute. Z tetnem zwig-
zane jest ci$nienie krwi, ktére réwniez nalezy zbada¢ u osoby rannej. U zdrowego
czlowieka cisnienie wynosi ok. 120 mmHg (skurczowe) / 80 mmHg (rozkurczowe).

Postepowanie w przypadku krwotoku:

— zdezynfekowa¢ rang, jesli jest niewielka

— zalozy¢ opatrunek, uzywajac jednorazowych rekawiczek
— nalozy¢ dodatkowy opatrunek uciskajgcy rane

— zraniong koficzyne unie$¢ powyzej wysokosci serca.

Szczegolnie wazne jest uci$niecie rany w przypadku krwotoku z tetnicy, gdyz
utrata krwi jest w tym przypadku duza iszybka. Nalezy w tym celu odszuka¢
odpowiedni dla miejsca zranienia punkt uciskowy, czyli tetnice biegnaca blisko
powierzchni skory:

— skroni przed uchem

— twarz pod oczami (po bokach szczeki)

— ramie nad obojczykiem

— przedramie w zgieciu tokcia

— dlon przed nadgarstkiem

— udo w potowie pachwiny oraz gérna cze¢s¢ uda
— gorna czes¢ kolana

— przednia czg$¢ stawu skokowego.

Uciskanie tetnicy nalezy zastosowa¢ rowniez w przypadku krwotoku zylnego,
ktéry po 15 minutach tamowania wciaz jest obfity.

Jesli rana jest dluga i gleboka, konieczne moze by¢ zalozenie szwow przez
lekarza.

Pierwsza pomoc przeprowadzona wlasciwie moze uratowa¢ komus zycie, ale
niewlasciwa moze tylko zaszkodzi¢. Dlatego nie nalezy:

— zdejmowac zatozonego opatrunku, aby sprawdzi¢ czy krwawienie ustato
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— usuwac z ran cial obcych, poniewaz moze to spowodowac¢ nasilenie krwotoku

— nie uciska¢ rany, w ktorej znajduje sie cialo obce oraz krwawigcej galki ocznej
lub gltowy z peknieciem czaszki

— czy$ci¢ ran o duzych powierzchniach

— stosowa¢ do ucisku waskich materialéw (tasiemek, sznurkdw itp.).

Krwotoki wewnetrzne

Krwawienie wewnetrzne, w przeciwienstwie do zewnetrznego, czgsto jest
trudno zauwazalne. Swiadczy¢ o nim mogg m.in. bél przy lekkim ucisku, blados¢
skory i sluzéwek, szybkie i stabe tetno, ostabienie lub utrata przytomnosci, poja-
wienie si¢ krwi w moczu lub wymiocinach. W tym przypadku nie mozna udzieli¢
pierwszej pomocy rannemu. Nalezy jedynie ulozy¢ go w pozycji lezacej, z lekko
uniesionymi nogami i obserwowac. Jesli nastapi zatrzymanie akeji serca lub odde-
chu - nalezy rozpocza¢ reanimacje. Nie wolno osoby poszkodowanej przenosic,
jesli nie ma takiej potrzeby, ani podawa¢ mu zadnych pokarmdw i napojow. Do
urazu glowy najczesciej dochodzi wskutek uderzenia lub upadku. Obrazenia moga
wystapi¢ wewnetrzne jak i zewnetrzne. Objawy jakie wystepuja przy urazie glowy
to: uszkodzenie skory gltowy i kosci czaszki, krwawa wydzielina z nosa, wymioty,
nudnosci, zaburzenia $wiadomosci, drgawki, zaburzenia widzenia, nieréwne Zre-
nice. Po takim urazie nie mozna pozostawi¢ poszkodowanego samego, nie nalezy
lekcewazy¢ nawet lekkiego urazu glowy. Nie wolno wyjmowac zadnych cial obcych
tkwigcych w ranie gtowy, nie mozna podawac napojow ani jedzenia. Postegpowanie
w czasie wystgpienia urazu glowy:

— Nalezy oceni¢ stan poszkodowanego i ustali¢ przyczyne urazu.

— Jezeli uraz jest duzy, nie ruszamy poszkodowanego, jezeli natomiast jest maty,
ukladamy poszkodowanego w jak najlepszej dla niego pozycji.

— Sprawdzamy takze czy poszkodowany nie ma innych urazéw oprocz gtowy.

— Sprawdzamy czy poszkodowany oddycha, jezeli nie, rozpoczynamy sztuczne
oddychanie.

— Sprawdzamy tetno czy jest wyczuwalne na duzych tetnicach, jezeli nie, rozpo-
czynamy reanimacje.

— Jezeli poszkodowany jest nieprzytomny, ale ma wyczuwalne tetno i oddech,
nalezy go ulozy¢ na boku w pozycji bocznej ustalone;.

— Jezeli poszkodowany ma uraz zewnetrzny, zakladamy opatrunek.

— Wzywamy pogotowie ratunkowe, od razu gdy po urazie wystgpity nudnosci
i wymioty, pojawila si¢ wydzielina krwista, jezeli ratowany ma zaburzenia §wia-
domosci, widzenia, oddychania, a takze drgawki.

Uwaga: We wszystkich przypadkach zagrozenia zdrowia i zycia ludzkiego
nalezy niezwlocznie wezwaé pogotowie ratunkowe, a w miare mozliwosci samemu
udzieli¢ niezbednej pierwszej pomocy i nigdy nie zostawia¢ osoby rannej same;j!
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VII. Uwarunkowania prawne obrony koniecznej

Samoobrona w chwili realnego zagrozenia jest to obrona samego siebie,
wlasnego zdrowia i Zycia. W takiej chwili, wediug prawa jest to ,,obrona koniecz-
na’ i mozemy uzy¢ wszelkich koniecznych $rodkéw do odparcia ataku, majac
na wzgledzie to, ze napastnikowi nic powaznego nie powinno si¢ sta¢. Nalezy
unika¢ wszelkiego rodzaju dzialan, ktére moga doprowadzi¢ do uszczerbku na
zdrowiu napastnika lub jego $mierci. Przepisy pozwalaja na wykorzystanie zasad
obrony koniecznej osobom, ktére przyznaja, ze w momencie obrony koniecznej
byly w stanie zdenerwowania, strachu itp. Warto wiedzie¢, Ze osoba znajaca jaka$
sztuke walki, w momencie oskarzenia o przekroczenie granic obrony koniecznej,
jest traktowana niemal jak osoba, ktdra postuzyla sie bronig. Dlatego tez kazdy, kto
trenuje dang sztuke walki, powinien zaznajomic si¢ z zasadami obrony koniecznej,
ktére zamiescitem ponizej.

Art. 25 Kodeksu karnego

§1. Nie popelnia przestepstwa kto w obronie koniecznej odpiera bezposredni,
bezprawny zamach na jakiekolwiek dobro chronione prawem.

§2. W razie przekroczenia granic obrony koniecznej, w szczegdlnosci, gdy
sprawca zastosowal sposob obrony niewspdtmierny do niebezpieczenstwa zama-
chu, sad moze zastosowa¢ nadzwyczajne ztagodzenie kary, a nawet odstgpic¢ od jej
wymierzenia.

§3. Sad odstepuje od wymierzenia kary, jezeli przekroczenie granic obrony
koniecznej byto wynikiem strachu lub wzburzenia usprawiedliwionych okolicz-
no$ciami zamachu.

Dzialanie w obronie koniecznej

1. Obrona konieczna polega na odpieraniu bezpo$redniego, bezprawnego i rzeczywi-
stego zamachu na jakiekolwiek dobro chronione prawem. Przez zamach nalezy ro-
zumie¢ zachowanie si¢ cztowieka, godzace w dobro pozostajace pod ochrong prawa.
Zamach polega z reguly na dzialaniu, moze on jednak wyraza¢ sie rOwniez w zanie-
chaniu, jezeli na podmiocie zamachu cigzyl obowigzek podjecia okreslonego dzia-
tania. Zamach godzi w dobro pozostajace pod ochrong prawa nie tylko wtedy, kiedy
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dobro to narusza, lecz rowniez wtedy, kiedy mu bezposrednio zagraza. Podmiotem
zamachu, o jakim mowa w art. 25 Kodeksu karnego, moze by¢ tylko cztowiek. Od-
wracanie niebezpieczenstwa, grozacego dobru chronionemu prawem od zwierzecia
lub rzeczy, nalezy ocenia¢ w ramach przepisow o stanie wyzszej koniecznosci (art. 26
kodeksu karnego). Dziatanie podjete w ramach obrony koniecznej jest dzialaniem
zgodnym z prawem, wobec czego nie stanowi ono ani przestepstwa, ani czynu nie-
dozwolonego w rozumieniu prawa cywilnego (art. 423 kodeksu cywilnego).

2. Napastnik, ktory podejmuje dzialanie stanowigce bezposredni, bezprawny
zamach na jakiekolwiek dobro chronione prawem, musi sobie samemu przypisac¢
wing za szkody, jakie poniesie z ragk 0sob dzialajacych w obronie konieczne;.

3. Tylko bezprawny zamach uzasadnia obrone konieczng. Zamachem bezprawnym
jest nie tylko czyn zabroniony przez ustawe karng, lecz réwniez zachowanie sig¢
naruszajace przepisy innych galezi prawa. Nie stanowig bezprawnego zamachu
czynnosci podejmowane w granicach uprawnien lub obowigzkéw okreslonych
w ustawie lub przepisach wydanych na podstawie ustawy. W szczegélnosci nie
stanowi bezprawnego zamachu czynnos¢ stuzbowa funkcjonariusza publicznego,
jezelilezy ona w zakresie kompetencji danego funkcjonariusza i jest zgodna z usta-
lonym przez prawo trybem postepowania, chociazby nie byla ona merytorycznie
prawidtowa. Obywatel, uznajac, ze zachowanie si¢ wzgledem niego funkcjona-
riusza publicznego jest nieprawidlowe, nie moze stosowa¢ obrony koniecznej,
lecz tylko przewidziane prawem $rodki, takie jak skarga czy zazalenie, chyba,
ze czynno$¢ funkcjonariusza ma charakter wyraznie przestgpny lub oczywiscie
bezprawny wskutek jawnego przekroczenia kompetencji. Nie jest bezprawnym
zamachem wypadek, gdy funkcjonariusz Policji, majgc uzasadnione podstawy do
przypuszczenia, ze chodzi o osobe¢ podejrzang o popelnienie przestepstwa, zatrzy-
muje osobe w rzeczywisto$ci niewinng. Jezeli kto§ rozmyslnie prowokuje innego
w tym celu, aby sprowokowanego ,,napastnika” méc pod pozorem wykonywania
obrony nastepnie godzi¢, ten jest w istocie sam napastnikiem i nie moze si¢ uspra-
wiedliwia¢ dziataniem w obronie konieczne;j.

4. Obrone konieczng uzasadnia tylko zamach bezposredni. Zamach trwa, a wiec
jest ,bezposredni”, az do chwili jego zakonczenia, ktore nastepuje dopiero z usta-
niem niebezpieczenstwa zwigzanego z zamachem. Bezposrednios¢ zamachu doty-
czy stosunku ,,czasowego’, jaki zachodzi miedzy zamachem a obrong. Zamach jest
bezposredni nie tylko wtedy, gdy jego sprawca rozpoczat juz realizacje znamion
czynu zabronionego przez ustawe karna (np. zagrozil uzyciem przemocy na osobie
w zamiarze dokonania rozboju), lecz takze wtedy, gdy obiektywna sytuacja pro-
wadzi do niewatpliwego wniosku, ze napastnik niezwlocznie przystapi do ataku
na dobro chronione prawem. W takiej oczywistej sytuacji wystepujacy w obronie
nie musi czeka¢, az napastnik wyrzadzi szkode i moze podjac bez zwloki dziatania
obronne (np. napastnik zamierzyt sie na pokrzywdzonego, aby go uderzy¢ lub
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wydobyt bron albo podjat czynnosci przygotowawcze, §wiadczace niedwuznacznie
o zamiarze natychmiastowego przystgpienia do ataku).

5. Przepis art. 25 upowaznia do odparcia zamachu na jakiekolwiek dobro chro-
nione prawem, a zatem zaréwno na dobro wtasne jak i na dobro innej osoby (tzw.
pomoc konieczna). Nie mozna jednak podja¢ obrony koniecznej dobra innej
osoby, wtedy, gdy zgoda tej osoby na naruszenie tego dobra wylacza bezprawnos¢
zamachu. Dzialania obronne mogg godzi¢ jedynie w napastnika i jego dobra. Jezeli
naruszajg one sfere praw osoby trzeciej, to przepisy art. 25 Kodeksu karnego nie
majg do nich zastosowania.

6. Obrona konieczna miesci si¢ w ramach koniecznosci wtedy, gdy osoba zaata-
kowana, z mozliwych w danej sytuacji srodkéw i sposobdw obrony przeciw za-
machowi, wybrata najtagodniejszy sposrod skutecznych. Oczywista dysproporcja
pomiedzy stopniem niebezpieczenstwa zamachu a intensywnoscig obrony stanowi
przekroczenie jej granic i tym samym, czyn bezprawny, a w razie wypelnienia
zespolu znamion czyn przestepny. Obrona konieczna jest prawem napadnietego.
Jednakze w mysl art. 5 Kodeksu cywilnego, nie mozna czyni¢ ze swego prawa
uzytku, ktory by byt sprzeczny z zasadami wspoétzycia spotecznego w RP. Dlatego
razaca intensywnos¢ obrony, zwlaszcza w wypadkach, gdy podmiotem zamachu
jest dziecko, osoba stara lub utomna, a takze, gdy zaatakowane dobro zajmuje
niski szczebel w hierarchii dobr chronionych prawem, powinna kwalifikowac¢ sie
jako przekroczenie obrony koniecznej. Zaréwno bowiem nadmiar intensywnosci
obrony, jak i razaca dysproporcja miedzy niewielka wartoscig dobra ratowanego
a szczegOlnie znaczng warto$cig dobra poswigconego — odbiera obronie charakter
dzialania koniecznego do odparcia zamachu.

7. Fakt bezprawnego posiadania przez oskarzonego broni palnej nie wylacza moz-
nosci postuzenia sie ta bronig w obronie konieczne;j.

8. Zamach uzasadniajacy korzystanie z prawa obrony koniecznej musi by¢ rzeczy-
wisty, tzn. musi przedstawia¢ aktualne i obiektywne zagrozenie dla chronionego
prawem dobra. Bedace wynikiem tylko subiektywne wrazenie, ze ma miejsce
zamach, nie daje podstawy do kwalifikowania czynu jako podjetego w obronie
koniecznej, jednakze moze mie¢ okreslony wplyw na odpowiedzialnos¢ karng
bronigcego si¢ przed urojonym zamachem.

9. Dziatajgcemu w obronie koniecznej wolno uzy¢ takich srodkéw, ktére sg niezbed-
ne dla odparcia zamachu. Uzycie zwlaszcza z umiarem niebezpiecznego narzedzia
nie moze by¢ uznane za przekroczenie granic obrony koniecznej, jezeli odpierajacy
zamach nie rozporzadzal wowczas innym, mniej niebezpiecznym, ale réwnie sku-
tecznym $rodkiem obrony, a okoliczno$ci zajscia, a zwlaszcza z przewagi po stronie
atakujacych i sposobu ich dziatania wynika, ze zamach ten zagrazat zyciu lub zdro-
wiu napadnietego. W takiej sytuacji nie zachodzi przewidziana w art. 25 §2 kodeksu
karnego niewspoimierno$¢ srodka obrony do niebezpieczenstwa zamachu.
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10. Art. 25 § 3 Kodeksu karnego (Sad odstepuje od wymierzenia kary, jesli
przekroczenie granic obrony koniecznej byto wynikiem strachu lub wzburzenia
usprawiedliwionego okolicznosciami zamachu) - regulacja ta zmierza do roz-
wigzania takich sytuacji konfliktowych, w ktorych — w $wietle prawa — nastapito
przekroczenie granicy obrony koniecznej, ale w odczuciu spotecznym sprawca
ekscesu jest usprawiedliwiony i nie zastuguje na ukaranie. Dotyczy to w szczegol-
nosci przypadkow, gdy zamach nastgpit w warunkach usprawiedliwiajacych silne
wzburzenie odpierajacego, po czym okazalo sie, iz zamach ten nie byt bezposrednio
wymierzony w zycie lub zdrowie jednostki (np. nocne wltamanie do mieszkania
w celach rabunkowych i podjecie przez przerazonego mieszkanca drastycznych
srodkow skutkujacych $miercig napastnika). Reguly obrony koniecznej w ocenie
sadu najwyzszego /zeszyt nr 13 Ministerstwa Sprawiedliwosci dla sedziéw i proku-
ratoréw/. Osoba zaatakowana nie ma obowigzku ratowania si¢ ucieczka ani ukry-
wania przed napastnikiem. Nie musi ostrzega¢ go, ze zamierza sie broni¢. Musi to
by¢ obrona ,,konieczna”; nie nalezy napastnika atakowa¢, gdy wystarczy np. zejs¢
z drogi chwiejacemu si¢ na nogach pijakowi, ktérego zaczepki nie stanowig realne-
go zagrozenia. O ,bezposrednio$ci” zamachu decyduje caloksztalt zachowania si¢
atakujacego, np. gdy po krotkiej przerwie ponawia atak. Nie jest obrong konieczna
szykowanie si¢ do przysztych zamachéw, np. gdy podlaczymy siatke ogrodzenia
do pradu dla zapewnienia bezpieczenstwa. Nie ma mowy o obronie koniecznej
przed legalnym dzialaniem policjanta. Celowe sprowokowanie zamachu po to, by
zaatakowa¢ przeciwnika, nie miesci si¢ w granicach obrony koniecznej. Podobnie
jak w punkcie powyzej rzecz ma si¢ z uczestnikami bojki — sg oni wszyscy zara-
zem napastnikami i napadnietymi. Jesli jednak uczestnik bojki wycofal si¢ z niej
(w sposdb rzeczywisty i jednoznaczny, a nie taktyczny), to atak na niego daje prawo
do obrony koniecznej. Interweniujacy, ktdry chce rozdzieli¢ bijacych si¢, odebra¢
im niebezpieczne narzedzia, dziata w obronie koniecznej. Obrona konieczna nie
jest ,rycerskim pojedynkiem”. Odpierajacemu zamach wolno uzy¢ wszelkich
dostepnych srodkoéw, ktore sa potrzebne do jego odparcia. Cho¢ istnieje reguta
»umiarkowania obrony”, jej skutki nie przesadzaja oceny prawnej. To napastnik
musi sobie przypisa¢ wing za szkody czy uszczerbek, jaki poniodst z rak odpieraja-
cego zamach. Za przekroczenie granic obrony koniecznej mozna uzna¢ zaréwno
nieuzasadnione uzycie broni palnej, jak i sposdb jej uzycia (np. strzal w glowe
zamiast w nogi). Swiadome (umyslne) godzenie w zycie napastnika, gdy zamach
nie stanowil gwaltu na osobie, a skierowany byl np. przeciw mieniu (zastrzelenie
zlodzieja kradngcego deski z posesji), stanowi przekroczenie prawa do obrony
koniecznej. Jest przekroczeniem granicy obrony koniecznej umyslne pozbawienie
zycia napastnika, gdy zamach nie stanowil bezposredniego zagrozenia zycia, zdro-
wia lub wolnosci jednostki. Uzycie broni palnej jest zawsze ,,niewspoimierne”, gdy
przedmiotem zamachu jest dobro o niewielkiej (wobec zycia) wartosci.
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VIII. Przykladowe konspekty zajec

KONSPEKT ZAJEC SAMOOBRONY (1)

Temat - zadanie gléwne: Nauka obrony przed atakiem kolanem

Cele operacyjne w zakresie:

— umiejetnosci — uczen potrafi obronic si¢ przed atakiem kolanem

— wiadomos$ci — uczen zna prawidtowg technike obrony
— motorycznosci — uczen rozwija sprawnos¢ ogdlna, gibkos¢, koordynacje

— wiadomosci — uczen potrafi wspoétpracowac z partnerem, ksztaltuje samody-

scypling

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45

Crede F :
Z,f; S,C Uktad L, i Dozo- ormy .
zajeé o Treé¢ zadan .| metody, Uwagi
dziatan wanie | :
Czas $rodki
Czgé¢ | Czynnosci | Zbiorka, powitanie, zapoznanie z tematem Przekaz |Ustawienie
wstepna |organiza- |zaje¢ 2" |slowny |w szeregu
15 Cyjno-po- | Sprawdzenie gotowosci uczniéw do
rzgdkowe | ¢wiczen r
Przekazanie wiadomos$¢ na temat ¢wiczo-
nej formy ataku i obrony
Umoty- |Cwiczenia w biegu:
wowanie |— bieg przodem, tylem, krokiem odstaw-
do zajed no-dostawnym, bieg zakroczny ’
Cwiczenia skocznosciowe: > |Metoda
— podskoki jednonéz w przéd, tyt zadanio-
— podskoki obunéz w przod i tyt wa $cista
Uginanie ramion w podporze x 20
Siady z lezenia tytem x 20
Roz- Doskonalenie poruszania si¢ w lewej Forma
grzewka |iprawej pozycji walki w przod i tyt 2" |réwnym
Poruszanie si¢ w pozycji walki z wypro- frontem
wadzaniem technik recznych (atak lewy
prosty, prawy prosty 2
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Cze$c
zajec
Czas

Uktad
dziatan

Tre$¢ zadan

Dozo-
wanie

Formy,
metody,
$rodki

Uwagi

Czes¢
wstepna
15

Cwiczenia rozciagajace:
— sktony z poglebianiem w rozkroku
(prawa, $rodek, lewa)
— z przysiadu podpartego wyprost nog
z przytrzymaniem rak przy parkiecie
— w siadzie plotkarskim sklony z pogte-
bianiem (ze zmiang nogi)
— w siadzie rozkrocznym sklony z pogte-
bianiem
Swobodne podskoki, krazenia bioder, tu-
fowia, ramion, przedramion, nagdarstkow
W pozycji walki wymachy nog na wprost,
krazenia n6g do wewnatrz i na zewnatrz

x 10

x 10

x 10

x 10

Metoda
zadanio-
wa $cista

Korygowanie
pozycji i usta-
wiania rak

Czesc
gléwna
30°

Realizacja
tematu
zajec

Doskonalenie techniki ataku kolanem:

— z lewej pozycji walki atak prawa noga
W miejscu

— z prawej pozycji walki atak lewa noga
W miejscu

Doskonalenie techniki ataku kolanem

w ruchu ze zmiang pozycji (przejscia

prawa, lewa pozycja walki)

Doskonalenie ataku kolanem - ¢wiczenia
z tarczami w miejscu i w ruchu

Nauka blokowania uderzenia kolanem na
wprost w splot stoneczny

Pokaz i objasnienie techniki bloku,
¢wiczenia w parach - jeden z ¢wiczacych
wykonuje atak kolanem na wprost z lewej
pozycji walki (prawa noga atakuje), part-
ner wyprowadza blok prawa reka ruchem
z gory w dot (blok miekki)

Druga seria ¢wiczen - wykonanie ana-
logiczne, z prawej pozycji walki (atak
lewym kolanem - obrona prawa reka)
Atak Iaczony (prawa, lewa) w ruchu,

obrona w lewej pozycji walki, blokowanie
uderzen z wycofaniem sie

x 10

x 10

Forma
réwnym
frontem

Ustawienie
w parach
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CZ_? > Uktad . , Dozo- Formy, .
zajed 1 Tre$¢ zadan . | metody, Uwagi
dziatan wanie | .
Czas $rodki
Czesc Uproszczona forma walki, jeden z ¢wi- Nalezy zwro-
gltéwna czacych wykonuje serie atakéw kolanami, ci¢ uwage na
30° poruszajac sie, bronigcy blokuje kopnie- ustawienie
cia, starajac si¢ wykona¢ zejscia z linii dtoni do
ataku w bok (zmiana rél po 1) 5 bloku (palce
Powtdrzenie formy ataku i obrony w miej- Zlqc?one, )
scu, atakujacy wykonuje chwyt (przy- diot us,ta.w10—
trzymanie) za szyje, ramie, jednoracz, na skosnlle )
a nastepnie oburacz 2 do a.taku]qce)
nogi)
Cze$¢ | Uspokoje- | Cwiczenia uspokajajace i oddechowe wg Metoda
kornco- |nie orga- |inwencji prowadzacego 2’ |na$la-
wa nizmu dowcza
5 $cista
frontem
Podsumowanie zaje¢ i oméwienie wyko- Forma | Bronigcy sig¢
nywanych form ataku i obrony I’ |réwnym |kontroluje
frontem |pozycje ciala,
unika pochy-
lenia glowy
w dot
Uporzadkowanie obiektu 2
Czynnosci | Mycie lub kapiel
higienicz-
ne
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KONSPEKT ZAJEC SAMOOBRONY (2)

Temat - zadanie gléwne: Nauka obrony przed atakiem technik recznych
(prostych) na korpus

Cele operacyjne w zakresie:

— umiejetnosci — uczen potrafi obronic si¢ przed atakiem na korpus

— wiadomos$ci — uczen zna prawidtows technike obrony

— motorycznosci — uczen rozwija szybkos¢, zrecznosé, koordynacje ruchows

— wiadomos$ci — uczen potrafi wspdtpracowac z partnerem, stosuje sie do polecen
prowadzacego

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45

Crede F :
2g8¢ Uklad i , Dozo- | _ i .
zajecé o Tres¢ zadan . | metody, Uwagi
dziatan wanie | !
Czas $rodki
Czeé¢ | Czynnosci | Zbiorka, powitanie, zapoznanie z tematem Przekaz |Ustawienie
wstepna |organiza- |zajeé 2 |slowny |w szeregu
15 €Yjno-po- | gprawdzenie gotowosci uczniow do
rzadkowe | «yviczen
Umotywo- | Przekazanie wiadomo$¢ na temat ¢wiczo-
wanie do | nej formy ataku i obrony oraz réznorod-
zajec nych wariantéw obrony r
Rozgrzew- | Cwiczenia w biegu:
ka — bieg przodem, tylem, krokiem odstaw-
no-dostawnym, bieg zakroczny, skipy
a,b,c {4
Cwiczenia w parach: Metoda
Jeden z ¢wiczacych porusza si¢ w pozycji zadanio-
walki, partner odwzorowuje jego ruchy wa $cista
(po 30” zamiana rol) 1
Poruszajac si¢ w pozycji walki jeden Metoda
z pary wykonuje atak (dotkniecie otwartg zaba-
dfonig) wykrocznej nogi przeciwnika oraz wowa
stara si¢ dotkna¢ splot stoneczny, partner nasla-
wykonuje zejicia z linii ciosu, stara sie dowcza
blokowa¢ rekoma ciosy (po 1’ zamiana
rél) 2
Uginanie ramion w podporze Forma
réwnym
frontem
Siady z lezenia tytem x 20
W lezeniu przodem wznosy tutowia ku Korygowanie
gorze x 20 pozycji i usta-
wiania rgk
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Czeéé

Formy,

zajeé Uklad/ Treé¢ zadan DOZ(,)_ metody, Uwagi
dziatan wanie | .
Czas $rodki
Cze$c Doskonalenie poruszania si¢ w lewej
wstepna pozycji walki w przdéd z wyprowadzeniem
15 ciosu (lewy prosty) x 10
Doskonalenie poruszania si¢ w prawej Kontrola
pozycji walki z wyprowadzaniem ciosu ustawienia
(prawy prosty) r nog
W ruchu dowolna kombinacja cioséw
(prawy, lewy prosty) r
Cwiczenia rozciagajace:
— skiony z poglebianiem w rozkroku
(prawa, $rodek, lewa) x 10
— z przysiadu podpartego wyprost ndg
z przytrzymaniem rak przy parkiecie x 10
— w siadzie plotkarskim sklony z pogte-
bianiem (ze zmiang nogi) x 10
— w siadzie rozkrocznym sklony z pogte-
bianiem x 10
Swobodne podskoki, krazenia bioder, tu-
tfowia, ramion, przedramion, nagdarstkow | 1’
Cze$¢  |Realizacja |Pokaz o objasnienie obrony przed ciosem Metoda |Ustawienie
gtéwna |tematu prostym na korpus 3’ |zadanio- |w parach
30° zajed wa $cista
W lewej pozycji walki jeden z ¢wiczacych Ustalenie
wyprowadza atak (lewy prosty) w splot bezpiecznej
stoneczny, partner wykonuje blok miekki odlegtosci
ruchem dloni do wewnatrz blokuje cios, miedzy ¢wi-
zmieniajac tor atakujacej reki (skierowa- czacymi
nie uderzenia w bok) 5
Wyprowadzenie ataku podwojnego lewa, Nalezy zwré-
prawa — obrona blokiem (lewa, prawa ci¢ uwage na
reka) 3 ustawienie
Powtd o . . . dfoni do
owtdrzenie ¢wiczenia — zamiana rol
s h 3 bloku (palce
¢wiczgeyc
zlaczone,
Wyprowadzenie ataku w ruchu poruszajac dlon ustawio-
sie w linii prostej, lewy prosty, nastepnie na palcami
atak podwdjny (lewa, prawa reka) bronia- ku gorze)
cy sie wykonuje bloki potaczone z praca
ndg (krok w tyl) 5
Osoba bronigca sie dolacza zejécia z linii Forma
ciosu i rotacje tulowia podczas bloko- réwnym
wania w celu unikniecia bezposredniego frontem
trafienia 2
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Cz.g > Uktad y , Dozo- Formy, .
zajed 1 Tre$¢ zadan . | metody, Uwagi
dziatan wanie | .
Czas $rodki
Czesé Uproszczona forma walki, jeden z ¢wi- Kontrola
gltéwna czacych wykonuje serie atakéw w ruchu poruszania
30° wg wlasnej inwencji, bronigcy si¢ blokuje sie w po-
ciosy (zamiana rél po 1°) 5 zycji walki,
Walka z ograniczonym kontaktem, obaj utrzymanie
¢wiczacy wykonuja rézne formy atakow dystansu
(zastosowanie ¢wiczonych blokow) 4
Czeé¢ | Uspokoje- |Cwiczenia uspokajajace i oddechowe wg Metoda
konco- |nie orga- |inwencji prowadzacego 2’ |nadla-
wa nizmu dowcza
5 $cista
Podsumowanie zaje¢ i oméwienie wyko- Forma
nywanych form ataku i obrony I’ |réwnym
frontem
Uporzadkowanie obiektu 2
Czynnosci | Mycie lub kapiel
higienicz-
ne
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KONSPEKT ZAJEC SAMOOBRONY (3)

Temat - zadanie gléwne: Doskonalenie obrony przed kopni¢ciem prostym

Cele operacyjne w zakresie:

— umiejetnosci — uczen potrafi obroni¢ sie¢ przed atakiem technik noznych na
wprost

— wiadomos$ci — uczen zna prawidtows technike obrony

— motorycznosci — uczen rozwija szybkos¢, zrecznosé, koordynacije

— wiadomoséci — uczen potrafi wspolpracowaé z partnerem, przestrzega zasad
treningu

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45

Czeséc¢
zajec
Czas

Uktad
dziatan

Tre$¢ zadan

Dozo-
wanie

Formy,
metody,
srodki

Uwagi

Czesc
wstepna
15

Czynnosci
organiza-
cyjno-po-
rzagdkowe
Umoty-
wowanie
do zajec
Roz-
grzewka

Zbiodrka, powitanie, zapoznanie z tematem

zajec

Sprawdzenie gotowosci uczniéw do

¢wiczen

Przekazanie wiadomos¢ na temat ¢wiczo-

nej formy obrony, sposobdw jej zastoso-

wania

Cwiczenia w biegu:

— bieg przodem, tylem, krokiem odstaw-
no-dostawnym, w linii prostej bieg
zakroczny

Poruszanie si¢ krokiem odstawno-dostaw-

nym, (zygzakiem) co dwa kroki zmiana

nogi prowadzacej, rece w pozycji do bloku

Podskoki jednondz i obunéz na wyzna-

czonym odcinku

Wyrzuty nég w tyt z przysiadu

Z uniku podpartego podskokiem zmiana

nég

Cwiczenia sitowe wg inwencji ¢wiczacych

Siady z lezenia tylem w dwojkach (partner

przytrzymuje nogi)

Cwiczenia ksztaltujace w parach, w opa-

dzie tulowia rece zalozone na ramionach

partnera — skfony z poglebianiem, skrety
tulowia w prawo i lewo

W pozycji rozkrocznej stojac tytem do

siebie chwyt za dfonie, skrety tutowia

w prawo, lewo

x 10

Przekaz
stowny

Metoda
zadanio-
wa $cista

Forma
réwnym
frontem

Ustawienie
W szeregu
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Czesc Uktad Tres¢ zadan Dozo- | Formy, Uwagi
zaje¢ | dziatan wanie | metody,
Czas $rodki
Czesc Cwiczenia rozciggajace:
wstepna — W pozycji stojacej sklony z poglebia-
15° niem w rozkroku (prawa, $rodek, lewa)
— z przysiadu podpartego wyprost nog
z przytrzymaniem rak przy parkiecie x 10
— w siadzie plotkarskim sklony z pogte-
bianiem (ze zmiang nogi) x 10
— w siadzie rozkrocznym sklony z pogte-
bianiem (prawa, srodek, lewa wytrzy-
manie po 3 sek.) x 10
Swobodne podskoki, krazenia bioder, tu-
towia, ramion, przedramion, nadgarstkow,
sklony gtowy w przod, tyl, bok r
Czeé¢  |Realizacja | Cwiczenia wprowadzajace do treningu Korygowa-
gtéwna |tematu technik noznych 2 nie pozycji
30° zajec W pozycji walki wymachy nég na wprost i u'stawiarllia
bok, krazenia nég do wewnatrz i na (nie nalez{y
zewnatrz x 10 opuszczac
) ) ) rak w trakcie
Doskonalenie technik noznych - atak na kopniec)
wprost:
— zlewej pozycji walki atak prawa noga
w przéd (w miejscu) r
— z prawej pozycji walki atak lewa noga
w miejscu r
Doskonalenie techniki ataku noga na Nalezy zwro-
wprost w ruchu ze zmiang pozycji (przej- ci¢ uwage na
$cia prawa, lewa pozycja walki) 3 $ciagniecie
Ksztaltowanie sily kopniecia - ¢wiczenia nf)gi. po kop-
z tarczami w miejscu i w ruchu 2 nigeiu
Przypomnienie prawidlowej techniki Nalezy zwro-
blokowania kopniecia na wprost (w splot ci¢ uwage na
stoneczny) 2 ustawienie
Cwiczenia w parach - jeden z ¢wiczacych dtoni do
wykonuje atak noga na wprost z lewej bloku (palce .
pozycji walki (prawg noga atakuje), part- zlqczqne dlori
ner wyprowadza blok prawg reka ruchem ustawiona
z gory w dot (blok miekki) 2 skosnie do
o . atakujacej
Druga seria ¢wiczen - wykonanie analo- nogi)
giczne, z prawej pozycji walki (atak lewg
noga — obrona prawg reka) 2
Atak Iaczony (prawa, lewa) w ruchu,
obrona w lewej pozycji walki, blokowanie
uderzen z wykonaniem kroku w tyt 5
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Czesc Uklad Tres¢ zadan Dozo- | Formy, Uwagi
zaje¢ | dziatan wanie | metody,
Czas $rodki
Czesé Uproszczona forma walki, jeden z ¢wi-
gtéwna czacych wykonuje serie atakéw nogami
30° na wprost poruszajac sie w zmiennym
rytmie, bronigcy sie blokuje kopnigcia
starajac si¢ wykona¢ zejécia z linii ataku
w bok (zmiana rél po 1°) 5
Atak Iaczony - techniki reczne i nozne
na korpus, kombinacje cioséw (jeden
z ¢wiczacych atakuje partner broni sie,
zmiana po 1) 5
Cze$¢ | Uspokoje- | Cwiczenia uspokajajace i oddechowe wg Metoda
konco- |nie orga- |inwencji prowadzacego I’ |naéla-
wa nizmu dowcza
5 $cista
Podsumowanie zaje¢ i oméwienie wyko-
nywanych form ataku i obrony ’
Uporzadkowanie obiektu > |Forma
réwnym
frontem
Czynnosci | Mycie lub kapiel
higienicz-
ne
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