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Ucz i wychowuj.
Johann Friedrich Herbart

Wstep

Grappling - jest rodzajem walki wrecz z wykorzystaniem techniki
chwytéw takich jak dzwignie, rzuty (obalenia), duszenia, bez stosowania ude-
rzen. Zawodnika walczacego w taki sposob okredla sie jako grapplera. Popular-
nga obecnie forma walki za pomocg chwytéw, w ktérej moze wzig¢ udziat kazdy,
z dowolnego stylu walki, sg zawody tzw. submission fighting. Poszczegdlne style
walki na chwyty znaczaco réznia si¢ sposobem walki i wykorzystywanymi tech-
nikami. Najskuteczniejsze okazuja si¢ polaczenia stylow, ktére sie uzupelniajg
w poszczegdlnych strefach walki (np. judo w walce stojac i brazylijskie ju-jitsu
w parterze). Style oparte na chwytach to m.in.: brazylijskie ju-jitsu (BJ]]), judo,
sambo, zapasy oraz zdobywajace coraz wigksza popularnos¢ ADCC, czyli Abu
Dhabi Combat Club majace swoje korzenie w Arabii Saudyjskiej'.

Nauczanie technik grapplerskich zalezy wytacznie od metod stosowa-
nych w danej dyscyplinie sportéw walki, inne jest dla judokéw, inne dla zawodni-
kéw ju-jitsu, jeszcze inne dla zawodnikéw karate olimpijskiego. W literaturze histo-
rycznej opisujacej tradycyjna chinska walke wrecz réwniez wymieniane sg techniki
grapplerskie, chociaz wplecione s3 w inne techniki (np. szyjne albo ramienne).
Same za$ systemy walki cechujg sie duzym zréznicowaniem opartym nie tyle na
wiedzy z nauk o sporcie czy nauk wojennych, co na wieloletniej tradyc;ji’.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze takze w aikido pomimo tego, ze zawodnicy
nie walczg w zawodach, w procesie szkolenia wyodrebnione sg techniki grap-
plerskie — zaréwno w walce w pozycji stojacej, jak i w parterze®.

1 Grappling, [w:] Wikipedia, [online] https://pl.wikipedia.org/wiki/Grappling [dostep: 14.12.2020].
2 J.Liu, Z. Jiang, Chin Na Fa: Traditional Chinese Submission Grappling, Blue Snake Books, USA 2007.

3 K. Witkowski, Z historii systeméw walk Dalekiego Wschodu: aikido, judo ju jitsu, karate, kendo, sumo,
Wyd. AWE Wroctaw 1993, s. 111.

4 W.G. von Krenner, D. Apodaca, K. Jeremiah, Aikido Ground Fighting: Grappling and Submission
Techniques, 85-107, North Atlantic Books, Berkley 2013.
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Réwniez najbardziej brutalna forma rywalizacji sportowej, czyli MMA
(Mixted Martial Arts), wykorzystuje techniki grapplerskie, ktore, jak wskazuja
badania, s rownie skuteczne (50%) - jak techniki uderzen’.

We wspolczesnych sposobach walki wrecz hand to hand wymieniane
sa i analizowane techniki grapplerskie nie tylko w ujeciu sportowym, lecz takze
jako przydatne w dziataniach policyjnych. Sugerowane jest réwniez przemo-
delowanie szkolenia policji z tego zakresu, ktoére winno by¢ ukierunkowane na
techniki wywodzace si¢ z brazylijskiego ju-jitsu, a nie jak dotychczas z judo®.
Autorzy niniejszej monografii zgadzajg si¢ z tymi sugestiami.

Geneza grapplingu jest wielowymiarowa, a jej zrodla leza w starozyt-
nym Egipcie oraz réwnolegle w Chinach czy Japonii. Nalezy takze zwrdci¢ uwa-
ge na fakt, iz jeszcze wspolczesnie podlegaja one procesom ewolucyjnym?”s?.
Procesy te nie zawsze jednak winny by¢ utozsamiane z rozwojem, ze zwigksze-
niem skutecznosci danego arsenatu chwytéw czy tez kombinacji stosowanych
w walce. Czasami zdarza sig, Ze dazenie do rozwoju badz podniesienia atrakcyj-
nosci przynosi odwrotny skutek i nastepuje regres.

W przypadku brazylijskiego ju-jitsu jak na razie obserwowany jest wy-
razny rozkwit tej dyscypliny w Polsce i na calym $wiecie. W zawodach ogdl-
nopolskich takich jak Puchary Polski lub Mistrzostwa Polski startuje od kil-
kuset nawet do 2 tysiecy zawodnikéw. Oczywiscie gdyby zawody w judo byly
rozgrywane rownocze$nie we wszystkich kategoriach wiekowych dla kobiet
i mezczyzn, liczby bylyby zblizone, z wyjatkiem najwazniejszej kategorii, czyli
senioréw. W kategorii senioréw w zawodach brazylijskiego ju-jitsu startuje ok.
3-krotnie wigcej 0s6b niz w judo. Identyczna sytuacja miata miejsce w Mistrzo-
stwach Europy w brazylijskim ju-jitsu w 2019 roku w Lizbonie, gdzie startowato
ponad 5 tysigcy zawodnikéw. Nalezy nadmieni¢, ze podobnie jest na drugiej
potkuli, gdzie dominuje federacja NAGA, czyli North American Grappling
Association, zrzeszajaca ponad 700 tysiecy zawodnikow.

Réwniez zblizone liczebnosci notuje si¢ w srodowisku Bydgoszczy,
gdzie w nizszych kategoriach wiekowych taka sama liczba mlodziezy trenuje

5 EB. Del Vecchio, S.M. Hirata, E. Franchini, Przeglgd analizy ruchu w czasie i rozwoju walki w meczach
mieszanych sztuk walki na turniejach regionalnych, ,Percept Mot Skills”, 2011, Apr:112 (2): s. 639-648.

6 R. Condé¢, Strategic—tactical optimization in hand-to-hand combat: the mastery of grappling as
a determining factor in encounters, “Journal of Combat Sports & Martial Arts”, 2017, 8(2), s. 54-64.

7 Mata encyklopedia sportu, praca zbiorowa Sport i Turystyka, Warszawa 1986.

8 M. Macekawa, Y. Hasegawa, Studies on Jigoro Kano. Bulletin of the Association for the Scientific Studies on
Judo, Report 2, Kodokan, Tokyo 1963.

9 . Bielski, E. Blada, Zdrowie i kultura fizyczna, Wyd. Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakéw 2014.
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judo i brazylijskie ju-jitsu, natomiast w kategorii senioréw w judo startuje 2-3
zawodnikéw, a w brazylijskim ju-jitsu ok. 10 razy wigce;.

W tym kontekscie nalezy nadmienic¢, ze przepisy brazylijskiego ju-jitsu
dopuszczaja wigkszo$¢ technik wylaczonych z judo zaré6wno w walce w pozycji
stojacej, jak i w parterze. Tlumaczenie troska o bezpieczenstwo zawodnikéw
nie wytrzymuje krytyki, gdyz urazowos¢ w innych sportach walki typu grap-
plerskiego jest na takim samym poziomie jak w judo'®'"'>'*, lecz na nizszym
poziomie niz w sportach z uderzeniami'*.

Warto jednocze$nie podkresli¢, ze w judo notowano wylacznie zalez-
nodci pomiedzy budowg somatyczng, a podatnoscig na urazy w trakcie walki
lub treningu'.

Réwnie bezpodstawna zdaje si¢ by¢ ,troska” dzialaczy judo o wzrost
atrakcyjnosci walki - czyli o popularno$¢ dyscypliny. Autorzy niniejszej publika-
cji mieli wielokrotnie mozno$¢ obserwowania (jako trenerzy badz zawodnicy) ry-
walizacji w obu tych dyscyplinach i dostrzegli jedynie spadek atrakcyjnosci walki
w judo poprzez niezrozumiale dla nielicznej publicznosci decyzje sedziowskie's.

W przypadku brazylijskiego ju-jitsu widoczne sg pelne widownie ki-
bicéw oraz minimalna rola sedziéw w prowadzeniu walki. Analogiczna sytu-
acja wystepuje w najdoskonalszej formie grapplingu, czyli zawodach ADCC,
w ktérych dopuszczalne sg praktycznie wszystkie techniki grapplerskie, nawet
ostawione ,,nozyce”, ktére to w swoim czasie wycofane zostaly z judo wlasnie za
sprawg jednego z autoréw niniejszej publikacji.

10 E. Pocecco, G. Ruedl, N. Stankovic, S. Sterkowicz, E. B. Del Vecchio, C. Gutiérrez-Garcia, V. Menz,
Injuries in judo: a systematic literature review including suggestions for prevention, “British Journal of Sports
Medicine”, 2013, 47(18), s. 1139-1143.

11 A. Cubala, T. Jurkiewicz, M. Dzierzanowski, J. Hoffman, D. Ratuszek, Functional evaluation of the
lumbosacral spine among athletes practising grappling, “Medical and Biological Sciences”, 2012, 26/2, s. 73.

12 A.M. Vences Brito, M.A. Rodrigues-Ferreira, M. Antonio Castro, E. Polak, E.J. Valente, F. Romero,
A. Figueiredo, Sport injuries in Portuguese female and male karateka: a retrospective study, “Ido Movement
for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2019, 19(4), s. 51-57.

13 J.G. Adamczyk, W. Leszczynski, D. Boguszewski, Poziom sprawnosci specjalnej mezczyzn uprawiajgcych
sporty walki, ,Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku”, 2013,
s. 12-15.

14 B. Bolach, K. Witkowski, P. Piepiora, R. Sokdlski, E. Bolach, Injuries and overloads in combat sports
exemplified by Thai boxing and judo, “Journal of Combat Sports and Martial Arts’, 2(2), 2016, s. 89-96.

15 K. Witkowski, J. Maslinski, P. Piepiéra, R. Radlak, J. Stodotka, Injuries and somatic build of athletes
practising competitive judo, “Archives of Budo Science of Martial Arts and Extreme Sports” 2019, 15(1),
s. 165-172.

16 D. Boguszewski, ].G. Adamczyk, K. Boguszewska, M. Siewierski, W. Blach, D. Bialoszewski,
The Attractiveness of Judo Contests as Sports Entertainment, “Arch Budo Sci Martial Art Extreme Sport’,
2014, 10, s. 31-38.
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Dobrym przykladem wspominanej ewolucji o znamionach klasyczne-
go regresu jest judo — sport przeciez olimpijski, o dotychczas uznanym statusie
skutecznosci w walce wrecz, powszechnie wykorzystywany w treningu tzw. re-
sortow sitowych. Okazalo sig, ze po wprowadzeniu przepiséw zabraniajacych
niektorych sposobow ataku oraz ograniczeniu mozliwosci walki w parterze
obraz walki w judo zmienit si¢ radykalnie. Zmienil si¢ réwniez zupelnie, nie-
stety na niekorzys$¢, spoleczny odbior tej dyscypliny. Judo zubozalo technicz-
nie, uwstecznilo si¢ pod wzgledem walki w parterze, pozostajac zdecydowanie
w tyle za brazylijskim, jak réwniez klasycznym ju-jitsu. Skrécenie czasu walki
oraz pozostawienie gronu sedziowskiemu dyspozycyjnosci za tzw. pasywnos¢
w walce spowodowato réwniez zaniedbania kondycyjne i obnizenie atrakcyjno-
$ci walki, w ktorej coraz bardziej przebija si¢ umiejetnos$¢ pozorowania ataku,
a nie rzeczywista doskonalo$¢ w obaleniu przeciwnika. Nalezy zwréci¢ uwage
na fakt, ze zawodnicy judo praktycznie nie s3 zapraszani na wielkie (wieloty-
sieczne) Gale Sportéw Walki i nalezy domniemywac, ze wlasnie z powodu kom-
promitujacych porazek poniesionych przez mistrzéw judo z teoretycznie duzo
stabiej wytrenowanymi przeciwnikami. Jest to sytuacja ogolnoswiatowa, a nie
tylko obserwowana na gruncie polskim'”',

Wiszystko to niestety nie wptywa korzystnie na rozwdj dyscypliny, ktéra
chociazby ze wzgledow zdrowotnych cieszy si¢ duzym zainteresowaniem dzie-
ci (i ich rodzicéw), by w pdzniejszym okresie traci¢ na popularnosci. Dane
liczbowe zawodnikéw startujacych w kategorii senior6w moéwia same za siebie
- np. na Mistrzostwach Polski Senioréw w judo w wadze cigzkiej 2019 starto-
walo 5 zawodnikéw. Sytuacja ta ma réwniez swdj wymierny skutek w sporcie
akademickim, gdzie w Akademickich Mistrzostwach Polski dopuszczono do
startu zawodnikéw wyczynowych i amatoréow (studentéw), rezygnujac z bardzo
popularnej wcze$niej formy Mistrzostw Polski Typéw Uczelni.

Niestety na gruncie rodzimym efektem w/w sytuacji jest calkowity
brak sukceséw na arenie olimpijskiej i arenie Mistrzostw Swiata — od dziesigtek
lat nie ma medalu. Jako bydgoska ciekawostke mozna zauwazy¢, ze pomimo
posiadania przez Uniwersytet Kazimierza Wielkiego hali do sportéw walki

17 R. Pujszo, A. Marek, A. Kuzminska, The course of the judo fight in the heaviest category (+ 100kg) seen
from the perspective of attacks in the standing position, based on the Olympic Games in London 2012, “Ido
Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2014, 1(14), s. 63-71

18 M. Pujszo, S. Wilczynska, E. Druminska, M. Adam, Przebieg rywalizacji w najcigzszej kategorii wagowej
podczas Mistrzostw Polski Judo, ,Rocznik Naukowy. AWFiS w Gdansku”, 2014, (24), s. 64-71.

19 K. Smolen, K. Bernat, Wplyw sztuk walki na zdrowie, ,Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2017,
23(1), s. 13-15.
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(wybudowanej z funduszy europejskich) w programie nauczania dla studentéw
wychowania fizycznego nie wystepuja sporty walki w zadnej postaci.

W coraz liczniejszych publikacjach pojawiaja sie gtosy o wycofaniu
judo w tzw. resortow sitowych i zastgpienie go jaka$ odmiang ju-jitsu®. W Byd-
goszczy od dawna trenowane sag w policji formy MMA, ktére po wycofaniu
dwu niebezpiecznych technik staty si¢ niezwykle przydatne w stuzbie bezpo-
$redniej. Wspolautor niniejszej publikacji ze smutkiem, lecz i ze zrozumieniem
musi dodag, ze niektdrzy policyjni instruktorzy zaczynali u niego trenowac judo
(w dawnej Polonii albo pézniej na studiach), by niestety po zmianach postepuja-
cych w tej dyscyplinie przerzucic si¢ na bardziej skuteczne formy sportéw walki.

Roéwniez z tego powodu autorzy postuluja wprowadzenie do programu
dla studentéw elementéw judo tradycyjnego (historycznego), ktdre to zawie-
raja wycofane gamy technik. Wstepne wprowadzenie skutkuje juz wyraznym
wzrostem popularnosci sportéw walki na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego
oraz tym, ze zauwazalne zaczynaja by¢ duze sukcesy zawodnikéw Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego startujacych w brazylijskim ju-jitsu.

Szeroko rozumiane techniki grapplerskie maja swoj rodowod i czesto-
tliwos¢ wystepowania pochodzace z réznych dyscyplin sportowych. Aby przy-
blizy¢ to zagadnienie, zaproponowano ponizej przeglad pismiennictwa na te-
mat nauki elementéw grapplingu w réznych sportach walki.

1) Techniki grapplerskie pochodzace z judo

o W. Macioszczyk, Technika Kodokan Judo Plus, Wyd. Judomarket Ma-
riusz Winnicki, Warszawa 2016.

Ksiazka zawiera 67 podstawowych rzutéw judo, pokazanych w klasycz-
nej formie, oraz 29 technik obezwladnien. Ich znajomo$¢, a szczegdlnie
poznanie 40 rzutéw z gokyo-no-waza, jest kluczem do mistrzostwa.
Publikacja zawiera rysunki autora, stanowigce w duzej mierze o war-
tosci publikacji. Wszystkie rysunki w omawianej publikacji fatwe sg
do odczytania nawet przez osoby poczatkujace, gdyz zostaty wykonane
recznie tzw. ,technika wektorowq” Ksigzka nie zawiera jednak wielu
technik, ktére po zmianie przepiséw zostaly z judo sportowego wyco-
fane i jako takie nie sg juz nauczane.

20 R. Condé, Strategic-tactical optimization in hand-to-hand combat: the mastery of grappling as
a determining factor in encounters, “Journal of Combat Sports & Martial Arts”, 2017, 8(2), s. 54-64.
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«  R.Ruszniak, R. Zieniawa, Judo - pomost pomiedzy tradycjg a wspétcze-
snoscig, Wyd. AWFiS, Gdansk 2006.

Publikacja wielowatkowa, poruszajaca praktycznie wszystkie elemen-
ty skladajace si¢ na tradycyjne i wspolczesne judo. Najbardziej zbiezny
z niniejszg publikacjg jest rozdzial trzeci, w ktérym omoéwiono typolo-
gie technik oraz wskazano rzuty i chwyty wchodzace w sktad podsta-
wowego programu szkolenia, ale zabronione w rywalizacji na macie.
Autorzy zwrdcili réwniez uwage na niewystepujace juz w sportowym
judo techniki tzw. atemi-waza (uderzenia) - polegajacego na wykorzy-
staniu w walce uderzen i uciskéw w punkty witalne.

o  Witkowski K., Madlinski J., Kubacki R., Kompendium judo. Podstawy
Tachi-Waza, Wyd AWF Wroctaw, 2009.

Publikacja zawiera w opisowej formie metody treningowe w judo oraz
techniki walki w pozycji stojacej, jak rowniez komendy i gesty sedziow-
skie, a takze wybrane sposoby rozstawiania zawodnikéw w turnieju.

2) Techniki grapplerskie pochodzace z zapasow

o A. Kruszewski, Zapasy podstawy teorii i praktyki treningu, Wyd.
Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

Ksiazka porusza podstawowe zagadnienia zwigzane z treningiem zapa-
$niczym. Opracowano w niej klasyfikacje techniki zapasniczej nie tylko
w aspekcie oddzialywania na strong fizyczng mlodego czlowieka, ale
réwniez psychiczng. Autor zauwaza w ksigzce wyjatkowos¢ form walki
zapasniczej w edukacji dzieci i mlodziezy. Jego zdaniem zmagania takie
sg chyba najbardziej naturalng potrzebg cztowieka a w formie zabawo-
wej uwidaczniajg si¢ juz we wczesnym dziecinstwie. Publikacja zawiera
réwniez przeglad technik zapasniczych, metodologie ich nauczania jak
réwniez prezentuje game ¢wiczen kierunkowychWW w celu doskona-
lenia sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zapasy.

3) Techniki grapplerskie pochodzace z brazylijskiego ju-jitsu i klasycznego ju-jitsu

o A.Paiva, S. Stowek, Ju jitsu brazylijskie, Wyd. Publicat, Poznan 2009.

Obszerna tematycznie publikacja zawierajaca wszystkie aspekty brazy-
lijskiego ju-jitsu. Jeden z autoréw — A. Paiva - to wielokrotny mistrz
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$wiata w tej dyscyplinie, zalozyciel szkdt na calym $wiecie. Ksigzka
zawiera rowniez praktyczne rekomendacje umozliwiajace nauke i tre-
ning, str6j do ¢wiczen, techniki i chwyty krok po kroku, ¢wiczenia pod-
stawowe i zaawansowane jak rowniez zdjecia i rysunki pozwalajace na
samodzielng nauke.

o T. Ambrozy, Struktura treningu Ju-jitsu, Wyd. Centralny Osrodek Spor-
tu, Warszawa 2008.

Autor koncentruje si¢ na problematyce treningu sportowego w réznych
dyscyplinach sportu oraz zaleznosci pomiedzy aktywnoscig fizyczng
i szeroko pojetym bezpieczenstwem. Publikacja zawiera material z licz-
nymi statystykami i analiza, jak réwniez podzial technik i r6Znorodnos¢
sposobéw ich doskonalenia. Wystepuje rowniez grafika prezentujaca
bogactwo technik. Dominuje w niej jednak akcent przygotowania do
udzialu w zawodach i doskonalenia w sporcie wyczynowym. Jest wiec
trudniejsza w odbiorze dla studenta poczatkujacego w sportach walki.

«  Witkowski K., Wolny J., Podstawy ju jitsu, Wyd. AWE, Wroctaw 2010.

Monografia zawiera kompleksowa prezentacje opisowg i fotograficzng
technik ju jitsu, poczawszy od nauki padéw, poprzez techniki w pozycji
stojacej i w walce w parterze, tacznie z technikami uderzen. Wyekspo-
nowany jest réwniez wariant stosowania technik w samoobronie.
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1. Aspekt prozdrowotny treningu grapplerskiego

Trening tzw. dyscyplin grapplerskich niesie ze sobg wiele pozytywnych
skutkéw istotnych dla zdrowia cztowieka oraz dla jego bezpiecznego funkcjono-
wania w otaczajacym go srodowisku.

o  Zmiana skladnikéw ciala - prowadzi w kierunku prozdrowotnym po-
przez zwigkszanie bezttuszczowej masy ciala przy jednoczesnym istot-
nym zmniejszeniu procentowej zawartosci tkanki ttuszczowe;j. Przykta-
dowo: zawodnicy i zawodniczki judo, z wyjatkiem wagi cigzkiej, maja
zawarto$¢ tkanki tluszczowej na poziomie < 10%. Réwniez grapplerzy
legitymuja si¢ wyzsza calkowita gestoscig kosci w pordéwnaniu z za-
wodnikami innych dyscyplin, np. ptywakami. Jednoczesnie zaréwno
u judokdw, jak i zapasnikéw obserwowany jest wysoki stosunek sily
migsniowej do masy ciata®'.

o Podwyzszony poziom sily i wytrzymalosci — wzrost poziomu dyna-
miki koncentrycznej i ekscentrycznej, jak réwniez sily i wytrzymato-
$ci izometrycznej. Zawodnicy zapasoéw prezentuja wysoki poziom sity
w zginaniu, prostowaniu i rotacji bocznej szyi oraz w specyficznych
dla swojej dyscypliny ruchach - tzw. ,,przytulanie niedzwiedzia” Moz-
na zauwazy¢ rowniez réznice osobnicze zwigzane stricte z uprawiang
dyscypling grapplerska, np.: zapasnicy majg wigkszy rozmiar migsnia
prostego brzucha, co zwigzane jest z wieksza silg zginania i rozciaga-
nia tutowia niz u judokéw. Natomiast judocy o podobnej masie posia-
daja wiekszy rozmiar migs$ni sko$nych i kwadratowych ledzwiowych.
Zaréwno judocy, zapasnicy, jak i inni grapplerzy demonstrujg wyso-
kie warto$ci sity uchwytu (sita i wytrzymatos¢ scisku maksymalnego),
osiagajac w zaleznosci od kategorii wagowej wartosci od 42 do 83 kg.
Zapasnicy i zawodnicy judo osiggaja bardzo dobre wyniki w testach
wytrzymalo$ciowych, uzasadnione zdaje si¢ by¢ zatem twierdzenie,
ze wytrzymalo$¢ miesni jest najwazniejszym skladnikiem zwlaszcza
w zwiekszonym czasie walki.

o Podwyzszony poziom gibkosci/elastycznosci — wszyscy grapplerzy cha-
rakteryzuja sie wysoka elastycznoscia ciata. Nalezy jednak pamigtac tak-
ze, iz cecha ta jest wysoce uwarunkowana genetycznie. Gibkos¢ zalezy
réwniez od specyfiki treningowej. Zapasnicy prezentowali dobre wyniki

21 A.Burdukiewicz, J. Pietraszewska, K. Witkowski, Body build of femele judokas i the categories of mody
mass W, II Miedzynarodowe sympozjum naukowe ,,Srodowiskowe zZrédta zagrozen zdowotnych” (1),
Kazimierz Dolny 2007, s. 132-138.
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w testach elastycznosci ramion, bioder, posladkow i $ciegien podkolano-
wych. Trzeba zwrdci¢ uwage, ze elastyczno$¢ jest w duzym stopniu gwa-
rantem bezpieczenstwa w trudnych do przewidzenia sytuacjach zwigza-
nych z upadkiem w walce, jak réwniez w zyciu codziennym.

o Zwigkszona wydolno$¢ tlenowa i beztlenowa — cechg charakterystycz-
ng grappleréw stanowi wysoka wydolno$¢ tlenowa (od 50 do 60 ml/
kg/min). Réwniez wydolno$¢ beztlenowa, mierzona standardowym te-
stem, np. Wingate 30, jest na bardzo wysokim poziomie. Pozwala to na
zacigganie wysokiego dlugu tlenowego charakterystycznego dla spor-
tow walki i gwarantuje szybka restytucje powysitkowa.

o Poprawa pracy ukladu oddechowego - badania wlasne z zakresu
sprawnosci ukladu oddechowego wykazywaly juz na etapie mlodziezy
szkolnej istotny pozytywny wplyw treningu judo. Polepszenie nat¢zo-
nej pojemnosci wydechowej, maksymalnego przeptywu oddechowego
widoczne byly nawet w grupach trenujacych rekreacyjnie, aczkolwiek
systematycznie*?*.

o  Poprawa pracy serca i ukladu krazenia - jest rzecza dowiedziong na-
ukowo, ze wszelka regularna aktywno$¢ fizyczna zwigksza wydolnos¢
wysitkowa organizmu oraz odgrywa pozytywna role w prewencji cho-
réb ukladu krazenia. Dotyczy to zaréwno zapobiegania tzw. pierwotne-
g0, jak réwniez po przebytej juz chorobie. Natomiast brak jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej koreluje w sposob istotny z wystepowaniem cho-
réb uktadu krazenia oraz podwyzszonym wskaznikiem $miertelnosci®.
W niniejszych rozwazaniach autorzy wzieli pod uwage wytacznie tre-
ning rekreacyjny, pomimo ze w literaturze swiatowej istnieja raporty
wskazujace na korzysci oraz zagrozenia zwigzane z profesjonalnym

22 N.A. Ratamess, Strength and conditioning for grappling sports, “Strength & Conditioning Journal’, 2011,
33(6), s. 18-24.

23 M. Pujszo, E. Druminska, S. Wilczyniska, M. Zajac, R. Stepniak, Szkolne mozliwosci dodatkowego
rozwoju ucznia — na przyktadzie sprawnosci uktadu oddechowego. School additional opportunities for
development of the student-based of the example of the respiratory system efficiency, “Journal of Education,
Health and Sport’, 2015, 5(12), s. 424-433.

24 M. Pujszo, E. Druminska, S. Wilczyniska, R. Stepniak, L. Pabianek, Profil studenckiej rekreacji ruchowej
na podstawie wybranych pomiaréw spirometrycznych. Badania pilotazowe, ,Journal of Health Sciences”, 2014,
4(13), 5. 257-265.

25  G.E Fletcher, G. Balady, S.N. Blair, J. Blumenthal, C. Caspersen, B. Chaitman, M.L. Pollock, Statement
on exercise: benefits and recommendations for physical activity programs for all Americans: a statement for
health professionals by the Committee on Exercise and Cardiac Rehabilitation of the Council on Clinical
Cardiology, “American Heart Association, Circulation’, 1996, 94(4), s. 857-862.
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uprawianiem sportu potagczonym z klopotami kardiologicznymi. Dlate-
go niezwykle wazne jest znalezienie odpowiedniego poziomu ¢wiczen,
ktéry zapewni niektdre korzysci z aktywnosci fizycznej bez zwigksza-
nia ryzyka naglej $mierci sercowej, na co narazeni sg m.in. zawodnicy
sportéw walki*. Klasycznym przykladem poprawiania funkcjonowa-
nia ukladu krazenia jest rekreacyjny trening nordic walking, ktéry ze
wzgledu na swoja prostote zdobywa coraz wieksza popularnos¢, w tym
réwniez w $rodowisku 0séb starszych?. Sporty walki zdaniem wielu
naukowcéw nadajg si¢ réwniez do stosowania w celu poprawy funk-
cjonowania ukladu krazenia. Badania prowadzone w Austriackim To-
warzystwie Kardiologicznym na zawodnikach judo s3 wystarczajace
i pozwalajg przewidywa¢ pomyslng przyszto$¢ judo w dlugotermino-
wej rehabilitacji kardiologicznej*®. Réwnie ciekawe doniesienie doty-
czy rekreacyjnego zastosowania judo i karate w kontekscie poprawia-
nia funkcjonowania psychospotecznego dzieci z wrodzonymi wadami
serca®” oraz badania niemieckie wskazujace m.in. judo, karate i zapasy
jako mozliwe do wykorzystywania sposoby spedzania wolnego czasu
przez dorostych z wrodzonymi wadami serca®.

o Poprawa pracy ukladu kontroli postawy ciata — utrzymywanie réw-
nowagi, zaréwno statycznej, jak i dynamicznej (zwlaszcza w czasie
ruchu), jest niezwykle istotne dla bezpiecznego funkcjonowania
kazdego czlowieka. Os$rodek réwnowagi ma za zadanie m.in. prze-
ciwdziala¢ zewnetrznym sitom mogacym destabilizowa¢ postawe
czlowieka i zapobiec upadkowi. Z wiekiem jednak obserwuje sig
uposledzenie sprawnosci wszystkich elementéw uktadu kontroli po-
stawy — osrodkowego i obwodowego ukladu nerwowego, narzadow
zmystéw i uktadu miesniowo-szkieletowego — co przyczynia sie do

26 W. Hindieh, A. Adler, A. Weissler-Snir, D. Fourey, S. Harris, H. Rakowski, Exercise in patients

with hypertrophic cardiomyopathy: a review of current evidence, national guideline recommendations and
a proposal for a new direction to fitness, “Journal of Science and Medicine in Sport’, 2017, 20(4),

s. 333-338.

27 D. Glog, R. Mikotajczyk, Zastosowanie Nordic Walking w kompleksowej rehabilitacji kardiologicznej -
przeglgd aktualnych doniesieti, ,Hygeia Public Health”, 2015, 50(2), s. 253-259.

28 'W. Mastnak, Cardio-Judo in Long-term Cardiac Rehabilitation. A Feasibility Study for Clinical Practice
and Heart Support Groups, “Journal of Combat Sports & Martial Arts”, 2017, 8(1), s. 37-42.

29 L. White, A Therapeutic Recreation Camp for Children with Congenital Heart Disease: Examining Impact
on the Psycho-social Well-being of Caregivers and their Children, praca doktorska, 2014.

30 C. Fritz, A. Hager, What kind of leisure sports is suitable for adults with congenital heart diseases?,
“German Journal of Sports Medicine/Deutsche Zeitschrift fur Sportmedizin’, 2017, 68(12), s. 287-294.
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pogorszenia stabilnosci postawy szczegdlnie u oséb w podesztym
wieku. Istnieje rdwniez wiele czynnikéw dodatkowych uposledza-
jacych poczucie réwnowagi, jak: wspolistniejace choroby i stoso-
wane leki, oslabienie sity migsniowej, bdl, zmeczenie, depresja, lek,
a takze czynniki srodowiskowe - rodzaj podloza, ruch otoczenia,
bodzce stuchowe, wzrokowe lub czuciowe®. Wiele badan wskazu-
je na istotne znaczenie treningu wybranych sportéw walki w po-
prawie pracy ukladu kontroli postawy ciala. Badania prowadzone
w Rzeszowie na zawodnikach muay thai, judo, kick-boxingu, za-
paséw, boksu i aikido, prowadzone testem Fleminga, wykazaly po-
nad dwukrotnie lepsze poczucie réownowagi u 0s6b trenujacych niz
u 0s6b nietrenujacych®. Podobne wyniki przynosily badania pro-
wadzone w réznym czasie na kobietach i mezczyznach trenujacych
judo®®, nawet w zaleznosci od ich sportowego rankingu na studentach
trenujacych judo rekreacyjnie’**, a nawet u maloletniej mlodziezy
trenujacej judo jak i na przedstawicielach innych dyscyplin sporto-
Wych36,37'

T. Ocetkiewicz, A. Skalska, T. Grodzicki, Badanie réwnowagi przy uzyciu platformy balansowej-ocena

powtarzalnosci metody, ,Gerontologia Polska”, 2006, 14(3), s. 144-148.

32 A.Para, T. Mruk, The Assessment Of The Body Balance Of Muay Thai Competitors, “Scientific Review
of Physical Culture”, 1988, 7(3), s. 56-65.

33  W.Blach, R. Pujszo, M. Pyskir, et al., Kontrola postawy ciata zawodniczek Judo (badania pilotazowe),
“Research yearbook: studies in the theory of physical education and sport’, 2005, 11, s. 30-36.

34 M. Antkowiak, M. Engler, E. Druminska, S. Wilczynska, R. Stepniak, L. Pabianek, Profil studenckiej
rekreacji ruchowej na podstawie wybranych pomiaréw sprawnosci fizycznej na przyktadzie Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego, ,Journal of Education, Health and Sport’, 2015, 5(8), s. 326-336.

35 K. Witkowski, W. Cieslinski, Sport rank and body stability of judokas, International Congress on Judo,
Institute of Sport Warsaw, Viena, Spata 1987, s. 164-173.

36 E.Puszczalowska-Litis, J. Drzal-Grabiec, ]. Omorczyk, Stabilnos¢ posturalna poczgtkujgcych
zawodnikéw uprawiajgcych skoki do wody, ,Young Sport Science of Ukraine”, 2014, 1, s. 232-236.

37 K. Witkowski, T. Stefaniak, J. Kuzminski, Ocena réwnowagi ciata u chtopcéw trenujgcych judo, ,,Acta
of Bioengineering and Bimechanics” 2004, 6(1), s. 455-460.
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2. Metodologia doboru i przekazu materialu do nauczania

2.1. Charakterystyka grup ¢wiczebnych

Grupy ¢wiczebne stanowia studenci (zaré6wno kobiety, jak i mezczyz-
ni) réznych kierunkéw studiow z Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, z wyla-
czeniem 0s6b studiujacych wychowanie fizyczne. Obecnie studenci maja obo-
wigzkowe zajecia WF-u na 1 semestrze, czyli w wymiarze 15 zajec (30 godzin).
Od nowego roku akademickiego 2020/21 obowigzkowe beda 2 semestry,
a wiec 60 godzin rocznie. Zajgcia prowadzone sg w liczebno$ci 16-18 0séb na
jednym treningu. Studenci podejmujacy ten rodzaj zaje¢ sa w wieku 21-22 lat
i w wigkszosci przypadkéw (ok. 90%) nigdy wczedniej nie trenowali zadnego
sportu walki.

Sprawnos¢ fizyczna i wydolno$¢ fizjologiczna w/w 0sdb miesci sie
w granicach $rednich wartosci przeprowadzanych pomiaréw dla populacji pol-
skiej. Osoby z widoczng nadwaga badz otylo$cia w grupach ¢wiczebnych wyste-
puja réwniez w proporcji odpowiadajacej populacji polskiej.

Powyzsze dane s3 co jaki$ czas weryfikowane badaniami wlasnymi
prowadzonymi na studentach Uczelni i poréwnywane z wynikami $redniej
krajowej oraz wynikami studentéw tut. klubu AZS. Badania te prowadzone sg
réwniez przez studentéw roznych kot naukowych pod opieka pracownikow
uczelnianych z zakresu kultury fizycznej badz nauk o zdrowiu®**.

2.2. Charakterystyka proponowanych do nauczania elementéw
technicznych

Doboér materialu do nauczania opracowany zostal na dos§wiadczeniach
wlasnych autoréw, ktdre zostaly oparte o wiedze z zakresu mozliwosci fizycz-
nych i fizjologicznych os6b nietrenujacych oraz o mozliwosci czasowe prowa-
dzenia zajg¢. Uwzgledniono réwniez wyposazenie sali treningowej (miekkie
materace oraz podwojne materace asekuracyjne), jak réwniez sposob ¢wiczenia
zaréwno w tradycyjnym stroju, jak i bez.

W oparciu o doniesienia naukowe i w trosce o bezpieczenstwo osob
podejmujacych trening sportéw walki po raz pierwszy w zyciu, skupiono si¢ na

38 Gala Naukowo-Sportowa i wyréznienia Curie Awards po raz trzeci, [online], https://cekfis.ukw.edu.
pl/jednostka/studium_w_f/centrum_ sportu_info /52096/gala_naukowo_sportowa i wyréznienia ,,Curie_
Awards [dostep: 12.06.2020].

39  Miedzyuczelniane Studenckie Sympozjum Naukowe na UKW, [online] https://cekfis.ukw.edu.pl/
jednostka/studium_w_f/centrum_sportu_info/52073/miedzyuczelniane_studenckie_sympozjum
[dostep: 12.06.2020].



Pedagogika grapplingu dla poczatkujacych 17

nauce bezpiecznych padow (szczegélnie w tyl) oraz przewrotdw, z zaakcentowa-
niem przewrotu bocznego®.

Postanowiono réwniez — ze wzgledéw bezpieczenstwa — wigkszos¢ za-
je¢ prowadzi¢ w pozycji tzw. ,parterowej’, to znaczy w pozycji lezacej na macie.
Przedstawiono postawe do walki w pozycji stojacej oraz nauke jednego rzutu
W pozydji stojacej i jednego obalenia, takze z tej pozycji. W procesie nauczania tech-
niki te wykonywane byly przez 90% czasu treningowego na miekkim materacu.

Nauka technik w parterze (na poziomie maty) obejmuje wylacznie naj-
bardziej bezpieczne ¢wiczenia z zaznaczeniem jednak ich przydatnosci w wal-
ce realnej i ewentualnej samoobronie. Wszelkie techniki ryzykowne znane np.
zwalk MMA (prezentowanych w telewizji) nie s3 nauczane. Wskazuje sie na ich
niebezpieczenstwo dla zdrowia, a nawet zycia (przykladowo tzw. ,gilotyna”).
Techniki w parterze obejmujg nauke walki w pozycji bocznej i pozycji dosiadu
- polaczone z mozliwo$ciami obrony - oraz najprostsze zastosowanie techniki
dzwigni na staw tokciowy, ktéra to dopuszczalna jest w judo. Osoby ¢wiczace
informowane sg o innych mozliwoéciach zastosowania dzwigni (np. staw ko-
lanowy lub stopa), lecz wskazywane zostaje niebezpieczenstwo zwiazane z ich
stosowaniem oraz wymienia sie dyscypliny sportéw walki, w ktorych takie tech-
niki sg zabronione.

Dodatkowsa forme uatrakcyjnienia zaje¢ stanowig walki prowadzone
wylacznie w parterze (pozycja lezaca na macie) z zaznaczeniem dopuszczal-
nosci stosowania wylacznie nauczanych technik. Czas walki jest stopniowany
i uwzglednia mozliwosci fizjologiczne zwyklego studenta. Zwykle waha si¢
od jednej do dwoch minut. Uzupelniajacy akcent stanowi sporadyczny udzial
w treningu oraz pokaz technik w wykonaniu uznanego autorytetu z zakresu
sportow walki takich jak judo lub brazylijskie ju-jitsu.

Catkowity profil treningu zawiera réwniez wybrane ¢wiczenia gibko-
$ciowe i akrobatyczne zwigzane z poprawg sprawnosci ogoélnej, wymaganej wta-
$nie w sportach walki. W ¢wiczeniach tych akcent kladzie sie na ich bezpieczen-
stwo, a nie na gimnastyczng elegancje.

W niniejszej monografii przedstawiono réwniez przeglad dostepnej li-
teratury, przydatnej dla studenta, ktory bedzie chcial uzupelni¢ swojg wiedze
o historie wybranych sportéw walki badz tez samodzielnie, w warunkach poza-
uczelnianych, podnosi¢ swoje grapplerskie umiejetnosci.

40 K. Witkowski, J. Masliniski, M. Kostrzewa, Rola i znaczenie bezpiecznego upadku w szkole i w Zyciu
codziennym, ,Lider’, 2010, 4, s. 22-29.
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2.3. Prezentacja materialu

Tresci nauczania z I semestru oddane zostaly za pomoca fotografii
i umieszczonych pod nimi opiséw fazy danego elementu technicznego. Ca-
tos$¢ prezentowanej techniki staje si¢ jasna dopiero po zapoznaniu si¢ z kolejno
przedstawianymi jej fragmentami.

Techniki wykonywane byly przez dwie zawodniczki - studentki Uni-
wersytetu Kazimierza Wielkiego, ktore ze wzgledéw edukacyjnych wystepowaty
w réznych judogi:

e w czarnym judogi - Natalia Jasinska, zawodniczka brazylijskiego
ju-jitsu — zaawansowana, wicemistrzyni Europy i wicemistrzyni Polski
w kategorii seniorek;

o  w bialym judogi - Agnieszka Gospodarczyk, zawodniczka judo trenu-
jaca amatorsko w klubie AZS/UKW.

W przedstawionym tekscie stosowano nazewnictwo:
o ,zawodniczka” - jako okreslenie osoby w czarnym judogi,
o ,przeciwniczka” - osoba w bialym judogi,
o ,¢wiczaca® - wymienne okreslenie dowolnej z zawodniczek.

Pod koniec opisu danej techniki oraz sposobow jej doskonalenia (¢wi-
czenia) zamieszczano uwagi dotyczace bezpieczenstwa w trakcie wykonywania
nauczanych technik, gléwnie w celu uniknigcia przypadkowych kontuzji.

Zwracano uwage, by ¢wiczacy studenci demonstrowali i jednoczesnie
doskonalili wylacznie nauczane techniki z zachowaniem skromnosci co do wta-
snych i partnera mozliwosci fizycznych. Ostrzezono takze, by nie probowac sto-
sowania technik podpatrzonych w walkach prezentowanych w komercyjnych
telewizjach, szczegolnie z zakresu walk MMA lub tzw. World Wrestlingu.

3. Aspekt dydaktyczny grapplingu
- wykaz i opis chronologiczny technik

3.1. Nauka postawy do walki w pozycji stojacej i w parterze

Nauczanie pozycji do walki w pozycji stojacej jest podstawowa czyn-
nosdcia trenera wzgledem oséb poczatkujacych. Ulatwia ono w przyszlosci
prawidlowe poruszanie si¢ po macie i wykonywanie atakéw badz tez ruchow
obronnych. Trener winien pamietac, ze poczatkujacy student mdgt wezesniej
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trenowac np. taniec, koszykowke, kulturystyke — gdzie sposéb poruszania sie
jest catkowicie odmienny i w przypadku sportéw walki nawet niebezpieczny.

Nauczanie pozycji do walki musi by¢ oparte na zasadzie porusza-
nia sie na lekko ugietych nogach, gdy ci¢zar ciala skierowany jest nieznacznie
w kierunku ,,na palce”, oraz na zasadzie nieobcigzania nogi wykrocznej — czyli
tej, ktora jest blizej przeciwnika. Obcigzenie nogi podporowej (dalszej) stano-
wi asekuracje przed mozliwym atakiem (utrudnia go) przeciwnika, jak rowniez
ulatwia przeprowadzenie bezposredniego ataku noga nieobcigzong (blizszg).
Aby wykona¢ dowolny atak (np. z obrotem ciata) w kierunku przeciwnika, na-
lezy najpierw zrobi¢ podejscie noga blizsza, czyli nieobcigzong (jest szybsze),
a dopiero pézniej wykonac obrot ciata.

Uklad rak dazacy do chwytu przeciwnika winien by¢ w miare syme-
tryczny, jezeli chodzi o prawg badz lewa strone ciata przeciwnika, lecz utozenie
reki lewej i prawej (wyzej badz nizej) zalezy juz od upodobania indywidualnego
zawodnika i jego wlasciwosci anatomicznych wzgledem przeciwnika.

Przykladowo prawostronny zawodnik wyzszy bedzie prawa reke ukta-
dat wysoko na karku przeciwnika, a lewg fapac bedzie za prawg reke przeciwni-
ka blisko nadgarstka, by latwiej atakowa¢ w ruchu obrotowym.

Nauczanie pozycji do walki w parterze (pozycja lezaca) oparte jest na
kilku prostych zasadach:

o zawodnik lezacy winien mie¢ jak najmniejsza powierzchnie styczna
z mata (decyduje to o szybkosci obracania si¢ do przeciwnika);

o glowa zawodnika lezacego zawsze jest uniesiona i zapewnia peing ob-
serwacje ruchow przeciwnika;

« jednazndglezacego zawodnika wyciagnigta jest w strone przeciwnika,
wymuszajac zachowanie dystansu, druga noga zawodnika lezacego -
utrzymywana w pozycji zastaniajacej ciato;

o obie rece lezgcego zawodnika skierowane sa w strone przeciwnika
W sposob niesymetryczny, przy czym jedna z rak stanowi rowniez zastone.
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Fot. 1. Pozycja do walki w pozycji stojacej

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 2. Pozycja do walki w parterze

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Na Fot. 1 przedstawiono pozycje do walki w stdjce zawodnika prawo-
stronnego, dla ktérego noga wykroczng jest noga prawa. Cigzar ciata winien by¢
zlokalizowany na nodze oddalonej od przeciwnika.
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Na Fot. 2 przedstawiono pozycj¢ do walki w parterze, gdy zawodnik
lezacy atakowany jest od (swojej) lewej strony.

3.2. Nauka bezpiecznych padow i przewrotéw w roznych kierunkach
Pad w tyt

Nauke najwazniejszego padu — w tyl — rozpoczyna sie od wyjasnienia,
czemu ma stuzy¢, i pokazu prawidlowej postawy przed jego wykonaniem.

Pad w tyl ma zapewni¢ bezpieczne wywrdcenie si¢ na plecy ze szcze-
gblna ochrong potylicy przed uderzeniem w podioze. Uderzenie tylem glowy
o dowolne podloze, a w szczegdlnosci o twarde, moze powodowac trwate urazy
czaszki, wstrzas mozgu polaczony z utratg przytomnosci, a nawet zagrozenie
zycia. Wywrdcenie si¢ w tyl (zaréwno w procesie treningowym, jak i w zyciu
codziennym) trwa $rednio ok. 0,25 - 0,5 sekundy, wi¢c nie ma czasu na pla-
nowanie kolejnego ruchu. Organizm ludzki dziala na zasadzie odruchu, ktéry
nalezy wyksztalci¢ i nastgpnie utrwali¢ w procesie treningowym.

Fot. 3. Ustawienie ciala przed padem w tyt (nogi lekko ugiete)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 4. Pad w tyl wykonany na migkkim materacu (uwaga: glowa i rece)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 5. Pad w tyl wykonany na ,,tatami” z przyjeciem pozycji obronnej nogami

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Kolejne mozliwosci nauki wykonywania bezpiecznego padu w tyt.

Fot. 6. Pad w tyl z wyskoku na miekki materac - faza przed wybiciem w tyl

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 7. Pad w tyl z wyskoku na migkki materac - faza wybicia w tyt i lotu

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 8. Pad w tyt z wyskoku na migkki materac - faza po wylagdowaniu na materacu

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nauczanie padu w tyt (3 jednostki treningowe i kontynuacja na kazdym

kolejnym treningu):

Pad z pozycji siedzacej lub kucznej (Fot. 3-5) - rozpoczecie nauki,
aby przyzwyczai¢ zawodnika do utraty rownowagi w bok. Poczatkowo
zawodnik wywraca si¢ na migkki materac.

Pierwszy akcent kladziony jest na ulozenie glowy w ten sposdb, by pod-
brodek byl jak najblizej klatki piersiowej — dzigki temu w momencie
upadku tyl glowy bedzie uniesiony i nie uderzy w podtoze.

Mozna wprowadzi¢ ¢wiczenie dociskania broda do ciata, np. z uzyciem
woreczka z grochem.

Dodatkowym celem tego ulozenia glowy jest koniecznos¢ obserwowa-
nia w walce ruchow przeciwnika.

Wywrdcenie sie na materac (Fot. 4) — nogi uginajg si¢ az do przysiadu,
glowa uniesiona, rece pod katem ok. 45° w stosunku do tutowia — ude-
rzaja o podloze, zmniejszajac site uderzenia plecami, nogi w pozycji
obronnej uniesione do géry w kierunku przeciwnika (Fot. 2).

Wywrdcenie na mate ,,tatami” (twarda), nogi uginaja si¢ az do przysia-
du, gtowa uniesiona, rece pod katem ok. 45° wzgledem tulowia, nogi
w pozycji obronnej, uniesione do gory jak na Fot. 2. W momencie
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upadku - napigte migénie calego ciala, a w szczegdlnosci rak, ktore
przejmuja wieksza czes¢ sity uderzenia o podloze.

Pad z pozycji stojacej z wyskoku (Fot. 6-8) — pozycja stojaca przed wy-
konaniem padu w tyt (Fot. 3) — ¢wiczaca stoi na lekko ugietych nogach,
rece swobodnie opuszczone wzdluz tutowia, patrzy na przeciwnika.

Wyskok w tyl - glowa uniesiona, rece pod katem ok. 45° wzgledem
tulowia — uderzajg o podloze, zmniejszajac site uderzenia plecami, nogi
W pozycji obronnej uniesione do gory w kierunku przeciwnika.

W momencie upadku napigte mig$nie calego ciala, a w szczegdélnosci
rak, ktore przejmujg wieksza czes¢ sity uderzenia o podloze.

Uniesienie nég do gory (w strong przeciwnika) konieczne jest przy
zalozeniu, ze wywrocenie si¢ bezpieczne na podtoze nie konczy walki
i daje mozliwosci skutecznej obrony w tzw. parterze, czyli walki przy
powierzchni podloza (maty).

Doskonalenie prowadzone jest:

indywidualnie: ¢wiczaca doskonali pady: siedzac, kucajac, stojac z ocza-
mi otwartymi, nastepnie z zamknietymi oczami, zakldcajac swoja row-
nowage, np. obrotami glowy, a nawet szybkimi calego ciafa itp.

w parach: jedna ¢wiczaca naciska z géry na ramiona, zmuszajac do ugi-
nania nog i wykonania padu;

jedna ¢wiczaca popycha druga w tyt, wymuszajac wykonanie padu;
jedna ¢wiczaca wykonuje pad w tyl, zsuwajac si¢ z osoby kleczacej;
obie ¢wiczace w pozycji stojacej twarzami do siebie trzymaja si¢ za rece
i kazda wychyla si¢ w tyl w swoja strone — na sygnal puszczaja rece
i wykonujg pad w tyl itp.;

w zespolach: cala grupa ¢wiczacych dzieli si¢ na np. 3 zespoly — ustawia
sie w 3 rzedach i nastepuje rywalizacja w réznym wykonywaniu padéw
w tyl - liczy sie zaréwno czas, jak i dokltadno$¢ wykonania padu.

Doskonalenie dla bardziej zaawansowanych:

wykonywanie padéw z wyskoku na migkkie materace (Fot. 6-8) z za-
znaczeniem, ze obowiazujg takie same zasady padu jak na podloze
twarde.
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UWAGA!

Nalezy uswiadomi¢ poczatkujacym osobom, ze pad w tyl bedzie
zapewnial im bezpieczenstwo podczas treningdéw oraz w zyciu codziennym,
a jego doskonalenie bedzie kontynuowane podczas kazdych zaje¢. Posiadanie
umiejetnosci wykonania padu w tyl szczegélnie wykorzystywane bedzie pod-
czas nauki wykonywania rzutéw.

Pad w bok - pozycja siedzgca (w prawo)

Fot. 9. Pad w prawo - faza siedzgca
(wychylenie w prawa strone z wysunieciem nogi prawej w lewo)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 10. Pad w prawo - faza upadku na prawy bok z amortyzacja prawa reka o podioze

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Pad w bok - pozycja kuczna (pad w prawo)

Fot. 11. Pad w prawo - faza przysiadu (na calych stopach)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 12. Pad w prawo - faza wysunigcia prawej nogi (w lewa strone)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Fot. 13. Pad w prawo - faza upadku na mate na prawy bok z amortyzacja prawg reka o podloze

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Na Fot. 9-13 prezentowana jest pozycja nauczania padu (siedzaca, kucz-
na), ktéra pozwala w sposdb bezpieczny ,,oswoic” si¢ osobom poczatkujacym ze
$wiadomg utratg rownowagi w wybranym kierunku. W/w spos6b nauczania nie
powoduje zniechecenia si¢ ¢wiczagcych wskutek otaré, zadrapan, bolu w trakcie
nauki padania.

Pad w bok - pozycja stojgca (pad w prawo)

Fot. 14. Pad w prawo (pozycja stojaca — nogi lekko ugiete)

Zrédlo: opracowanie whasne.

Fot. 15. Pad w prawo - faza ugiecia lewej nogi potaczona z wysuwaniem nogi prawej

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Dalsze wychylanie ciala (w prawg strong) spowoduje upadek na prawy

bok, ktéry winien by¢ amortyzowany poprzez uderzenie prawa reka.

Fot. 16. Pad w prawo - faza upadku na mate na prawy bok

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nauke padu w bok (na Fot. 14-16) w prawo rozpoczyna si¢ od wy-

jasnienia potrzeby umiejetnosci bezpiecznego upadku w kazdym kierunku.
Szczegdlng uwage nalezy pos$wieci¢ zagrozeniu, jakie niesie z soba uderzenie
bokiem glowy (czyli skronig) o podloze. Uderzenie takie moze spowodowac
utrate przytomnosci, zagrozenie zdrowia, a nawet zycia.

Dodatkowo nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze w procesie treningowym

¢wiczen grapplingowych na dalszych etapach zaawansowania wiele rzutéw
(obalen) odbywa sie w réznych kierunkach, a nie tylko symetrycznie do tytu.

Nauczanie padu w bok - strona prawa (2 jednostki treningowe i konty-

nuacja na kazdym kolejnym treningu):

Pad z pozycji siedzacej lub kucznej — rozpoczecie nauki, aby przyzwy-
czai¢ zawodnika do utraty réwnowagi w bok. Poczatkowo zawodnik
wywraca si¢ w bok na migkki materac z pozycji siedzacej (Fot. 9-11).

Pierwszy akcent kladziony jest na ulozenie gtowy w ten sposéb by pod-
brodek byt jak najblizej klatki piersiowej — zapewnia to, Ze w momen-
cie upadku, tyl gtowy bedzie uniesiony i nie uderzy w podloze. Mozna
wprowadzi¢ ¢wiczenie dociskania brodg do ciala np. woreczka z gro-
chem. Dodatkowym celem tego ulozenia glowy jest konieczno$¢ obser-
wowania w walce ruchdw przeciwnika.

Cwiczaca wywraca sie na materac na bok prawy, jednoczesnie uderza-
jac prawg reka o podloze pod katem ok. 45° wzgledem tutowia. Reka
lewa lekko ugieta zastania glowe, nogi uniesione do gory w pozycji
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obronnej, oczy zwrocone w strone przeciwnika. Wymagane jest, by
w momencie upadku napiete zostaly miesnie calego ciala, a w szcze-
golnosci reki prawej, ktéra przejmuja wigksza cze$¢ sity uderzenia
o podloze.

o Pad z pozycji stojacej (Fot. 12-14) — ¢wiczaca stoi na lekko ugietych
nogach, rece swobodnie opuszczone wzdluz tulowia, patrzy w strone
przeciwnika, nastepnie ugina sukcesywnie do dotu noge lews i jedno-
czesnie wysuwa w lewo noge prawa, doprowadzajac do padu na prawy
bok, glowa uniesiona, rece pod katem ok. 45° wzgledem tutowia — ude-
rzaja o podloze, zmniejszajac sile uderzenia plecami, nogi w pozycji
obronnej, uniesione do géry w kierunku przeciwnika.

Wymagane jest, by w momencie upadku napiete zostaly mieénie catego
ciala, a w szczegolnosci reki prawej, ktora przejmuje wigksza czes¢ sity uderze-
nia o podloze. Reka lewa, lekko ugieta, zastania gtowe, nogi uniesione do goéry
w pozycji obronnej, oczy zwrdcone w strong przeciwnika.

Doskonalenie prowadzone jest:

o indywidualnie - ¢wiczaca doskonali pady: siedzac, kucajac, stojac
z oczami otwartymi, nastepnie z zamknietymi, zakldcajac swoja row-
nowage np. obrotami glowy, a nawet szybkimi calego ciata itp.;

o  wparach - jedna ¢wiczgca naciska z gory na ramiona, zmuszajac druga
¢wiczacg do uginania nog i wykonania padu; jedna ¢wiczaca popycha
druga w bok, wymuszajac wykonanie padu; ¢wiczaca wykonuje pad
w bok twarzg do partnerki, ktdra trzyma ja za jednag reke i amortyzuje
upadek; obie ¢wiczace w pozycji stojacej twarzami do siebie trzymaja
sie za jedna reke i kazda wychyla si¢ w bok na przykiad w prawa strone
- na sygnal puszczaja rece i wykonuja pad itp.;

o wzespolach - cala grupa ¢wiczacych dzieli si¢ na np. 3 zespoly, ustawia
sie w 3 rzedach i nastepuje rywalizacja w réznym wykonywaniu padow
w bok solowo lub z parterem - liczy sie zaréwno czas, jak i dokladnos¢
wykonania padu.

UWAGA!

Nalezy zwroci¢ uwage ¢wiczacym, ze zardéwno w czasie treningu, jak
i w zyciu codziennym czlowiek przewraca si¢ w réznych kierunkach, nie zawsze
do tylu. Przewrdcenie sie na bok nie jest tak niebezpieczne jak do tylu, gdyz
nie grozi ono od razu uderzeniem tytem glowy (potylica) w twarde podtoze.
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Jednak przewracajac si¢ nieumiejetnie w bok, narazamy si¢ na uderzenie pta-
tem skroniowym, co jest réwnie niebezpieczne. Mozliwy jest takze tzw. ,,odruch
fokciowy”, czyli bardzo popularna, odruchowa podpérka na tokciu. Skutkowaé
to moze nie tylko rozbiciem stawu lokciowego, lecz i — wskutek przeniesienia si¢
sily uderzenia o podloze - dotkliwg kontuzja stawu barkowego. Dlatego wazne
jest ulozenie reki (od strony padu) wzdluz tulowia.

Nauczanie przewrotu bocznego (w prawo)

Zaleznie od sprawnosci fizycznej osob ¢wiczacych, ktdre juz poznaly
podstawy bezpiecznych padéw, mozna przewrdt boczny naucza¢ na migkkim
materacu lub na podiozu ,,tatami”.

Fot. 17. Faza przygotowania do przewrotu w prawa strong, czyli przez dominujaca reke prawa

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 18. Faza wychylenia w przéd i rozpoczgcia przewrotu

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 19. Faza toczenia si¢ ciala po materacu lub ,tatami” i faza wstawania na nogi

Zrédto: opracowanie wlasne.

Fot. 19a. Faza wstawania po przewrocie (w prawo)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Przewrot boczny dla bardziej zaawansowanych
(w prawo przez osobe bedgcg w kleku podpartym)

Fot. 20. Faza nabiegu z akcentem prawej reki

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 21. Faza lotu z wyraznym bocznym ulozeniem ciala

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Jak mozna zauwazy¢, przewrdt wykonywany jest na strong prawa, z lek-
kiego nabiegu przez osobe kleczaca. Cwiczenie dla 0séb poczatkujacych wyko-
nuje si¢ na miekki materac.

Fot. 22. Faza ladowania z przygotowang asekuracja lewa reka

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 23. Faza wstania po wykonanym przewrocie
(akcent na reke lewa, ktéra uderzajac o materac, utatwia wstawanie)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Doskonalenie prowadzone jest:

1) Indywidualnie - ¢wiczaca doskonali przewrdt: pozycja kuczna z

bocznym ustawieniem ndg (prawa wykrocznie) z oczami otwar-
tymi, nastepnie wychyla si¢ coraz bardzie w przéd, doprowadzajac
do przewrotu.

Po poprawnym wykonaniu ruchu bocznego obrotowego prze-
chodzi si¢ do pozyciji stojacej (Ryc. 17-19a) i kontynuuje na-
uke z pozycji stojace;.

Uwage zwraca si¢ na:

»  wysuniecie reki prawej w przdd, ulozenie reki przypomi-
na obrecz od kota i w fazie przewrotu musi zachowa¢ to
ulozenie;

»  kierowanie glowy zawsze za wiodacg reka (tu: prawa), co
wymusza prawidlowe zaokraglanie si¢ plecow i boczne
ulozenie ciala;

»  wstawanie bokiem z bocznym ustawieniem ndg - prawa
wykroczna i niestykanie si¢ ndg kolanamij

»  wfazie wstania uderzenie druga reka (tu: lewa) o materac
w celu amortyzacji oraz wzmocnienia dynamiki przejscia
do pozycji stojace;.

2) W parach: jedna ¢wiczaca trzyma reke prawa wykonujacej ¢wicze-
nie i lekkim ruchem ,,po kole” wymusza wykonanie przewrotu;

jedna ¢wiczaca lezy na macie, a druga z miejsca stara si¢ wy-
kona¢ nad nig przewrét boczny;

jedna ¢wiczgca kleczy w klgku skulonym albo podpartym,
a druga (zaawansowana) stara si¢ wykona¢ przewr6t boczny
(Fot. 20-23).

3) W zespotach rywalizujacych:

cala grupa ¢wiczacych dzieli si¢ na np. 3 zespoly — ustawia si¢
w 3 rzedach i nastepuje rywalizacja w wykonaniu przewro-
tu bocznego zawsze po wytraceniu szybkosci nabiegu przez
zwrot (liczy sig czas i jako$¢ wykonania).

Gléwna uwaga jest poswiecona ulozeniu reki przez ktdéra do-
konuje si¢ przewrotu bocznego - reka ma przypominac frag-
ment kofa a jej ruch wymusza¢ obroét ciala ,,po kole”
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UWAGA!

Ze wzgledéw bezpieczenstwa nie wykonujemy ¢wiczen z pelnego roz-
biegu, tylko najpierw doprowadzamy do bezpiecznego wytracenia szybkosci,
np. poprzez zwrot o 180° kierunku biegu, i dopiero po tym nastepuje wykonanie
przewrotu.

3.3. Nauka obalenia z chwytem za nogi polaczona z doskonaleniem
padow

Ustawienie: zawodnik prawostronny / przeciwnik prawostronny

Fot. 24. Faza wychylenia w przéd

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 25. Faza wychylenia reka w goére i podejscia noga wykroczna

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Fot. 26. Faza obnizenia ciala w kierunku ndg przeciwnika

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 27. Faza zfapania i poderwania obu ndg przeciwnika

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 28. Faza obalenia przeciwnika z elementem przytrzymania obu nég

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Doskonalenie prowadzone jest:

1)

2)

3)

Indywidualnie: ¢wiczaca doskonali wychylenie przeciwnika reka
w przdd: pozycja stojaca z bocznym ustawieniem ndg (prawa
wykrocznie) z oczami otwartymi (Ryc. 24-25). Po wychyleniu
w przod ¢wiczaca zmienia kierunek ataku - do tylu. Puszcza reke
przeciwnika i obiema rekoma lapie za nogi - mniej wiecej pod
kolana, skreca glowe w lewo, kierujac swoje prawe ucho w strone
prawego uda przeciwniczki; podrywajac nogi przeciwniczki i na-
pierajac swoim barkiem na cialo, doprowadza do upadku na plecy.
Wazne jest kontrolowanie caly czas uchwytu przeciwnika za nogi
(Ryc. 26-28). Jednoczesnie osoba padajaca doskonali pad w tyt ze
szczegdlnym uwzglednieniem uniesienia glowy (Ryc. 28). Nauke
prowadzi si¢ poczatkowo na grube migkkie materace, nastepnie na
zwykle migkkie materace utozone w tzw. ,,poduszke powietrzng”
i konczy wykonywanie obalenia na podloze typu ,tatami’, ¢wiczac
w ruchu imitujagcym walke.

Uwage zwraca si¢ na:

o wysunigcie reki lewej w przdd i chwyt przeciwnika, podczas
gdy prawa reka zakrywa sie wlasny korpus,

o  szarpniecie w przod i zmiana ruchu ciala w tyl polaczona
7 obnizeniem,

«  podejscie wyraznie ugieta nogg wykroczna,

«  zachowanie plecéw na odcinku ledZwiowym bez zaokraglenia
w momencie unoszenia przeciwnika, réownoczesne pchniecie
barkiem,

o  kontrole wzrokowg przeciwnika - zamykanie oczu (nawet na
utamek sekundy) lub mruganie jest zawsze jednym z wiek-
szych probleméw.

W parach: jedna ¢wiczaca stoi w pozycji ,,do walki”, druga sugeruje
atak w przdd (reka), lecz atakuje w tyt nogi lub obie ¢wiczace sy-
muluja walke w pozycji stojacej i naprzemiennie sie atakuja.

W zespolach: cata grupa ¢wiczacych dzieli sie na np. 3 zespoly
— ustawia sie w 3 rzedach, z kazdego rzedu jedna osoba staje przed
swoim zespotem w odlegtosci ok. 3-4 m i ma za sobg migkki ma-
terac. Osoba z zespolu staruje na sygnal i nastgpuje rywalizacja
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w wykonaniu obalenia poprzez zlapanie za obie nogi, gdzie osoba
rzucajaca pozostaje twarza do swojego zespotu, a osoba obalona
wstaje i szybko wraca do swojego zespolu - dajac sygnat do biegu
nastepnej osobie.

4) Zwracana jest uwaga nie tylko na poprawne wykonanie obalenia,
ale rowniez i padu w tyt.

UWAGA!

Ze wzgledow bezpieczenstwa nie wykonujemy c¢wiczen z pelnego
nabiegu, najpierw doprowadzamy do bezpiecznego wytracenia szybkosci, np.
poprzez zwrot o 180° kierunku biegu i dopiero po tym nastepuje wykonanie
przewrotu.

3.4. Nauka obalenia z chwytem za jedng noge i podcieciem drugiej
polaczona z doskonaleniem padéw

Ustawienie: zawodniczka prawostronna / przeciwniczka prawostronna

Fot. 29. Faza podejscia do podbicia nogi

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 30. Faza podcigcia prawej nogi

Zrédto: opracowanie wlasne.

Fot. 31. Faza zlapania podcigtej nogi

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 32. Faza przytrzymania nogi i podejscia noga prawa do podcigcia

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 33. Faza podcinania nogi podporowej

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 34. Faza obalenia z przytrzymaniem nogi

Zrédlo: opracowanie wlasne.

W tym przypadku prezentowanym na zdjeciach (Fot. 27-32) po zlapa-
niu jednej nogi, druga noga przeciwnika podcinana jest od srodka.

WAZNE:

Istotne jest utrzymywanie kontaktu wzrokowego z przeciwnikiem oraz
przytrzymanie do konca nogi ztapanej (czasami nawet pochwycenie dodatkowo
nogi podcinanej), gdyz w wielu dyscyplinach obalenie przeciwnika na plecy nie
powoduje konca walki i walka dalej toczy sie w parterze.

Trzymajac noge przeciwnika (Fot. 34), mamy mozliwo$¢ poprzez obrot
wlasnym ciatem zalozenia przeciwnikowi dzwigni na staw kolanowy.
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Ustawienie: zawodniczka prawostronna / przeciwniczka lewostronna

Fot. 35. Faza podejscia do podbicia nogi

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 36. Faza zlapania podcietej lewej nogi

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 37. Faza podcinania nogi podporowej

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Fot. 38. Faza obalenia z przytrzymaniem nogi zfapanej

Zrédlo: opracowanie wlasne.

W obu przypadkach prezentowanych na zdjeciach (Fot. 29-31 oraz
Fot. 35-36) poczatkowa faza ruchu to podbicie blizej nogi przeciwniczki i zfapa-
nie tej nogi reka. Bezposrednio po zlapaniu jednej nogi druga noga przeciwni-
ka podcinana jest od wewnatrz (Fot. 32-34) lub, w drugiej wersji, od zewnatrz
(Fot. 37), z zejSciem obu ¢wiczacych do parteru (Fot. 38).
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Istotne jest utrzymywanie kontaktu wzrokowego z przeciwnikiem oraz

przytrzymanie do konca nogi ztapanej, gdyz w wielu dyscyplinach obalenie prze-
ciwnika na plecy nie powoduje konca walki i walka dalej toczy si¢ w parterze.

Trzymajac noge przeciwnika (Fot. 38), mamy mozliwo$¢, poprzez prze-

suniecie wlasnego ciala i unieruchomienie glowy przeciwnika, przejscia do po-
zycji bocznej z przytrzymaniem przeciwnika na plecach.

Doskonalenie prowadzone jest:

1) indywidualnie: ¢wiczaca doskonali wychylenie przeciwnika reka
w tyl w kazdym wariancie, nastepnie swoja noga podcina wysu-
nieta noge przeciwniczki i fapie ja wolng reka (Fot. 29-30 oraz Fot.
35-36).

2) w parach: obie ¢wiczace powtarzaja wielokrotnie ten wariant i do-
piero po opanowaniu go przechodza do nastepnej fazy tego oba-
lenia - czyli podcigcia noga podporowej nogi przeciwniczki (Fot.
30-32 oraz Fot. 35-36); w drugim przypadku obie zawodniczki
spadaja na mate. Zawodniczka, ktora jest obalana na plecy, dosko-
nali umiejetnos¢ padania.

W poczatkowej fazie nauki obalenia wykonuje si¢ na migkki materac,

natomiast na dalszym etapie trenowania na mate ,,tatami” — nawet w tzw. ,walce

symulowane;j”.

Uwage zwraca si¢ na to, ze wykonujemy akcje zlozong praktycznie

z dwdch ruchow:

wychylenie przeciwniczki w tyl.

skrdcenie dystansu poprzez podejscie nogami przeciwniczki po wychy-
leniu (,dogonienie”),

zlapanie reka nogi przeciwniczki,
ruch po fragmencie kota wykonywany noga podcinajaca,
napieranie wlasnym cialem w momencie podcinania nogi podporowe;j.

Cwiczenia techniczne zaczyna sie zawsze na strone dominujaca osoby

wykonujacej obalenie. Partnerka ustawia sie zgodnie ze wskazéwkami osoby
wykonujgcej obalenie:

1) indywidualnie: ¢wiczenie wyobrazeniowe ¢wiczacej (wyobraza
sobie podcigcie, chwyt i podciecie drugiej nogi, czasami z zejsciem
do parteru);
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2) w parach: jedna ¢wiczaca stoi w pozycji ,do walki” jako prawo-
stronna lub lewostronna, druga robi uchwyt jedna reka i atak po-
czatkowo podcigciem nogi wykrocznej z chwytem za noge i pod-
cina drugg (¢wiczy si¢ naprzemiennie); obie ¢wiczace symuluja
walke w pozycji stojacej i naprzemiennie si¢ atakuja;

3) w ustawieniu ,,po kole”: z réznymi partnerkami réznego wzrostu,
o réznym zasigegu ramion i réznej dtugosci nég, w celu nauki skra-
cania dystansu po zlapaniu uchwytu oraz nauki niskiego zejscia do
zfapania nogi po podbiciu.

Zwraca si¢ uwage nie tylko na poprawne wykonanie obalenia, ale réw-
niez i padu w tyl.

UWAGA!

Ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy uwazaé, by w przypadku zejscia do
parteru osoba rzucajaca nie spadata na tokie¢, oraz na poprawno$¢ padu w tyt
osoby padajace;.

3.5. Nauka pozycji bocznej w parterze polaczona z nauka wyjscia

Fot. 39. Faza zalozenia trzymania (biale judogi)

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Fot. 40. Faza zaczecia wychodzenia (mostkowanie)
- czarne judogi zlapanie oburacz w pasie i szybkie unoszenie bioder

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 41. Faza przetaczania przeciwnika przez ,mostkowanie”

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 42. Faza zatozenia trzymania (pozycji bocznej)
po wyjsciu z pozycji bocznej (czarne judogi).

Zrédto: opracowanie wlasne.

Cwiczenia techniczne zaczyna sie wykonywaé zawsze na strone domi-
nujaca (prawa lub lewa) osoby wykonujacej przetoczenie z pozycji trzymanej,
gdyz jest ona bardziej obcigzana fizycznie.

Doskonalenie prowadzone jest:

1)

2)

indywidualnie: jako wprowadzenie ¢wiczaca bez partnerki przyj-
muje pozycje podobna do siadu plotkarskiego, natomiast druga
osoba réwniez indywidualnie wyobraza sobie, ze jest trzymana
w pozycji bocznej, wiec tapie swoje rece i robi most na barku
(lewym lub prawym), jednoczes$nie wypychajac rece w bok ponad
glowe (przetaczajac wyimaginowanego przeciwnika);

w parach: jedna z ¢wiczacych zaklada trzymanie w pozycji bocz-
nej (Fot. 39-40), druga ¢wiczaca splata rece, zaciska splot ponizej
linii zeber przeciwniczki (Fot. 40) i robi mostek na barku (lewym
Fot. 41), przetaczajgc partnerke po skosie ponad swoim cialem,
i sama przechodzi do pozycji trzymania bocznego (Fot. 42), trzy-
majac reka nie za glowe, lecz pod pacha — mozliwa jest szybka
zamiana ulozenia reki;
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3) w zespole: z wieloma partnerkami utozonymi np. ,po kole”
— celem jest doskonalenie wychodzenia z pozycji bocznej z ¢wi-
czacymi o réznej wadze, sile migsniowej i roznej dtugosci konczyn
i tulowia (zmienia si¢ wymagany moment sily).
Uwage zwraca si¢ na:
«  poprawne ulozenie ciala przez ¢wiczaca-trzymajaca,
e poprawne opasanie rekoma przez osobe trzymana,
o mocne i sko$ne wykonanie mostu na barkach z jednoczesnym przeto-
czeniem ciala przeciwniczki.
Cwiczy sie:
o w parterze: walka zaczynana w pozycji tytem do siebie z probg zatoze-
nia wylacznie trzymania w pozycji bocznej;
« W pozycji stojacej: proba obalenia nauczang wczedniej technika, pola-
czona z natychmiastowym zalozeniem trzymania w pozycji bocznej;
o W parterze: proba ucieczki przed wpadnieciem w trzymanie wtedy, gdy

przeciwnik sam wyszed! z trzymania w pozycji bocznej poprzez prze-
toczenie;

o dla oséb bardziej zaawansowanych demonstrowane s3 inne mozliwosci
wychodzenia z pozycji bocznej - np. poprzez odpychanie gtowy wolng
reka polaczone z atakiem nogi za glowe przeciwnika - natomiast dla
¢wiczacej atakowanej w ten sposdb demonstruje si¢ sposob zbicia/ze-
pchniecia atakujacej reki i przycisniecia jej glowa, co potaczone z praca
»nozycowyg~ catego tulowia powoduje zaduszenie osoby trzymane;j.

UWAGA!

Ze wzgledow bezpieczenistwa przy obcigzaniu obreczy barkowej,
a szczegOlnie miesni karku przeprowadza sie¢ dodatkowe ¢wiczenia tego obszaru
w trakcie standardowej rozgrzewki.
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3.6. Nauka pozycji dosiadu w parterze polaczona z nauka wyjscia

Fot. 43. Faza trzymania opasujacego (pozycja dosiadu)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 43a. Faza trzymania opasujacego z przytrzymaniem reki

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 44. Faza wychodzenia prawa reka na biodrze

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 45. Faza wychodzenia (most) na lewym barkui

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 46. Faza przetaczania przeciwnika

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 47. Faza po przetoczeniu przeciwnika

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 48. Faza zapigcia gardy (nogami) przez przeciwnika (biate judogi)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Cwiczenia techniczne zaczyna si¢ wykonywaé zawsze na strone domi-
nujaca (prawa lub lewg) osoby wykonujacej przetoczenie z pozycji trzymanej
(tu pozycja dosiadu), gdyz ona jest bardziej obcigzana fizycznie.

Doskonalenie prowadzone jest:

1) Indywidualnie: poprzez wyobrazenie sytuacji, gdy przeciwnik uzy-
skal pozycje dosiadu. Wychodzenie poprze wykonanie mostu na
lewym lub prawym barku oraz jednoczesnym podwazeniu ku go-
rze biodra przeciwnika co powoduje przetoczenie,

2) W parach: zawodniczka poprawnie zaklada trzymanie w pozycji
dosiadu (Fot. 43), opasujac reka glowe przeciwniczki i jednocze-
$nie przenoszac ciezar ciala i polozenie glowy na przeciwng strone.
Zawodniczka rozpoczyna akcje wychodzenia z trzymania (dosia-
du) (Fot. 43a - 44), odpychajac lewa reka kolano przeciwniczki
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ijednoczesnie druga reka (prawa) unoszac jej biodro ku gérze. Za-
wodniczka wykonuje w tym samym czasie most na lewym barku
(Fot. 45-46) i powoduje przetoczenie przeciwniczki na plecy
i wyjscie z dosiadu (Fot. 47). Zadaniem przetoczonej na plecy
przeciwniczki jest natychmiastowe zlaczenie ndg, czyli tzw. zapig-
cie gardy (Fot. 48).

3) W zespole: z wieloma partnerkami ufozonymi np. ,po kole”
- celem jest doskonalenie wychodzenia z pozycji bocznej z ¢wi-
czacymi o roznej wadze, sile migsniowej i réznej dtugosci konczyn
i tutowia (zmienia si¢ wymagany moment sity).

Uwage zwraca si¢ na:

poprawne ulozenie ciata przez ¢wiczaca-trzymajaca;

poprawne zlapanie glowy osoby trzymanej i mocny $cisk nogami w do-
siadzie;

przeniesienie gtowy i calego ci¢zaru ciata na przeciwng strone przeciw-
nika niz strona zlapania glowy;

mocne i skosne wykonanie mostu na barkach z pracg obiema rekoma
i jednoczesnym przetoczeniem ciata przeciwniczki;

zapigcie gardy przez ¢wiczacg, ktéra zostata przetoczona.

Cwiczy sie:

w parterze: walka szkoleniowa - zaczynana w pozycji tylem do siebie,
z proba zalozenia wyltacznie trzymania w pozycji dosiadu;

W pozycji stojacej: proba obalenia nauczang wczesniej technika, pola-
czona z natychmiastowym zalozeniem trzymania w pozycji dosiadu;
dla os6b bardziej zaawansowanych proponuje si¢ walki szkoleniowe

wylacznie w pozycji parterowej z wykorzystaniem trzymania zaréwno
pozycji dosiadu, jak i w pozycji boczne;.

UWAGA!

Ze wzgledow bezpieczenistwa przy obcigzaniu obreczy barkowej,

a szczegllnie mie$ni karku, przeprowadza si¢ dodatkowe ¢wiczenia tego obsza-

ru w trakcie standardowej rozgrzewki. Zwracamy réwniez szczegélng uwage,
by zadna z ¢wiczacych przypadkowo nie opasywata gtowy partnerki w sposob
odwrotny od przedstawionego na fotografiach - czyli tzw. ,,gilotyng”



56 Ryszard Pujszo, Natalia Jasifiska, Tetiana Skaliy

3.7. Nauka zakladania dzwigni prostej na staw lokciowy

Fot. 49. Faza pozycji z boku po obaleniu

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 50. Faza przelozenia lewej nogi za glowe przeciwnika

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 51. Faza siadu z zapleceniem reki lewej do dZwigni

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 52. Faza wyciagnigcia dZwigni na staw fokciowy

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Technika wyciagania dzwigni tzw. kluczem (po zapleceniu reki i unie-
ruchomieniu przeciwnika nogami)

Fot. 53. Ulozenie rak pod tokie¢ i na nadgarstek

Zrédto: opracowanie whasne.
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Fot. 54. Rozciaganie stawu lokciowego (tzw. klucz)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 55. Wyprost reki przeciwniczki — dzwignia na staw tokciowy ($ciskanie reki kolanami)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Cwiczenia techniczne zaczyna si¢ wykonywaé zawsze na strone domi-

nujacy (prawa lub lewa) osoby wykonujacej zakladanie dzwigni.

Doskonalenie prowadzone jest:

1) W parach: zawodniczka poprawnie przytrzymuje lezaca przeciw-
niczke z boku, przeklada noge (tu: lewa) w celu unieruchomienia
glowy (Fot. 49-50), nastepnie przechodzi do siadu, rece zapina
w tzw. ,,klucz” (Fot. 51) i wyciaga dzwignie, prostujac reke prze-
ciwniczki (Fot. 52). Roéwniez w parach: doskonalenie wylacznie
wyciggania dzwigni w pozycji siedzacej, (Fot. 53-55) zapinanie
klucza, rozcigganie, prostowanie reki przeciwniczki.

2) W zespolach: z wieloma partnerkami ulozonymi np. ,,po kole”
— celem jest doskonalenie pokonywanie biernego oporu przeciw-
nika, o réznej dlugoséci ramienia, réznej sile migsniowej i réznej
odpornosci na bol rozcigganego stawu tokciowego.

Uwage zwraca si¢ na:

poprawne ulozenie ciala przez zawodniczke bedaca z boku przeciw-
niczki,

poprawne, czyli niskie przelozenie nogi nad glowa przeciwniczki,

$ci$niecie przez zawodniczke obiema nogami zaatakowanej reki prze-
ciwniczki,

poprawne zapiecie tzw. ,klucza’,

rozcigganie stawu lokciowego przeciwniczki poprzez dzialajaca pare
sil.

Cwiczy sie:

w parterze: walka szkoleniowa — zaczynana w pozycji tylem do siebie
z proba zatozenia wylacznie dzwigni,

W pozycji stojacej: proba obalenia nauczang wczesniej technika, pota-
czona z natychmiastowym zatozeniem dzwigni na staw fokciowy,

dla os6b bardziej zaawansowanych proponuje si¢ walki szkoleniowe
wylacznie w pozycji parterowej z wykorzystaniem wszystkich dotad
poznanych technik,

w zespolach walczacych treningowo w formie rywalizacji druzynowej
(dla bardziej zaawansowanych).
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UWAGA!

Ze wzgleddw bezpieczenstwa przy obcigzaniu stawu lokciowego prze-
prowadza si¢ w fazie rozgrzewki dodatkowe ¢wiczenia (rozciagajace) poprawia-
jace ruchomo$¢ w stawie fokciowym, w celu unikniecia kontuzji przy przypad-
kowym ,,przeciagnieciu” dzwigni.

Zakazuje si¢ ¢wiczacym stosowania innych technik niz dotad naucza-
ne. Podlega to takze kontroli.

3.8. Nauka fragmentow walki w parterze

3.8.1. Przetoczenie do pozycji bocznej

Fot. 56. Faza zahaczenia prawej nogi pod kolanem przeciwniczki i ztapania lewa reka

Zrédto: opracowanie whasne.
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Fot. 57. Faza przetaczania przeciwniczki w lewo

Zrédto: opracowanie wlasne.

Fot. 58. Faza koficowa przetoczenia (w lewo)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 59. Faza uwolnienia nogi prawej spod kolana

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 60. Faza przesuniecia swojej nogi (prawej) wzdluz ciata przeciwniczki, do pozycji bocznej

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Cwiczenia techniczne zaczyna si¢ wykonywaé zawsze na strone domi-

nujacy (prawa lub lewa) osoby wykonujacej przetoczenie, co nakazuje, by prze-
ciwniczka, czyli osoba atakujgca od strony ndg, przyklekneta na kolano tatwiej-
sze dla ¢wiczacej do podwazenia od spodu. Kontrolujemy, by staw kolanowy
przeciwniczki nie byt zamkniety i umozliwial zawodniczce wsunigcie stopy od
spodu. Jezeli staw kolanowy jest zamkniety i nie umozliwia tego - tej techniki
sie nie wykonuje lub ruchem wlasnego ciata doprowadza do wsuniecia stopy
pod kolano przeciwniczki.

Doskonalenie prowadzone jest:

1) wparach: przeciwniczka przykleka od strony nég i jest przetaczana
przez zawodniczke az do pozycji bocznej;

2) wzespole: z wieloma partnerkami ulozonymi np. ,,po kole” — ¢wi-
czy si¢ element przetoczenia identycznie jak w parach, tylko z oso-
bami o réznych rozmiarach ciala - rézna masa ciala i rézna dlu-
gos¢ konczyn i tutowia wywolujg rézne momenty sit, ktére trzeba
zaangazowac w celu wykonania przetoczenia do pozycji bocznej.

Uwage zwraca si¢ na:

poprawne podwazanie kolana przeciwniczki,
mocne opasanie glowy przeciwniczki,

unikniecie przez zawodniczke zostawienia nogi oplecionej przez nogi
przeciwniczki w tzw. polgardzie,

osoba, ktdra jest trzymana w pozycji bocznej, doskonali wychodzenie
z tej pozycji poprzez wczesniej nauczane wykonywanie mostu na jed-
nym z barkéw.

Cwiczy sie:

w parterze: walka szkoleniowa - zaczynana w pozycji tylem do siebie
z proba przejscia do pozycji bocznej;

W pozycji stojacej: proba obalenia nauczang wczesniej technika, pola-
czona z natychmiastowym atakiem zawodniczki (obalonej) na otwarte
kolano, podwazenie tego kolana i przejscie do pozycji bocznej;

dla 0s6b bardziej zaawansowanych proponuje si¢ walki szkoleniowe
wylacznie w pozycji parterowej z wykorzystaniem wszystkich dotad
poznanych technik;
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o w zespolach walczacych treningowo w formie rywalizacji druzynowej
(dla bardziej zaawansowanych).

UWAGA!

Ze wzgledéw bezpieczenstwa przy przetoczeniu zwraca si¢ uwage,
by zawodniczka przetaczala sie za przeciwniczka, a nie pozostawala na plecach.
Moze to grozi¢ kontuzjg stawu barkowego przeciwniczki (osoby przetaczanej).

Zakazuje si¢ ¢wiczacym stosowania innych technik niz dotad nauczane.
Podlega to kontroli.

3.8.2. Przetoczenie do pozycji dosiadu

Fot. 61. Faza zahaczania nogi pod kolanem przeciwniczki, oplecenie jej przeciwnej reki

Zrédto: opracowanie wlasne.



66 Ryszard Pujszo, Natalia Jasifiska, Tetiana Skaliy

Fot. 62. Faza przetaczania — prawa noga pozostaje na przeciwniczce

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 63. Faza dosiadu (opasanie glowy - reka i zakleszczenie reki swoja reka)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Przejscie do pozycji dosiadu zamiast do trzymania w pozycji bocznej
wykonuje sie najczesciej w sytuacji, gdy w fazie przetaczania przeciwniczka
broni sig, usitujac zwigza¢ noge podwazajaca staw kolanowy, co uniemozliwia
/utrudnia zawodniczce przesunigcie prawej nogi wzdluz tulowia i przejscie do
pozycji boczne;j.

Przejscie do pozycji dosiadu jest tatwiejsze do wykonania, lecz sama
pozycja dosiadu jest tatwiejsza do wyjscia w walkach, w ktorych nie wystepuja
uderzenia.

Cwiczenia techniczne zaczyna sie wykonywaé zawsze na strone domi-
nujaca (prawg lub lewa) osoby wykonujacej przetoczenie, co nakazuje, by prze-
ciwniczka, czyli osoba atakujaca od strony nég, przykleknela na kolano tatwiej-
sze dla ¢wiczacej do podwazenia od spodu. Kontrolujemy, by staw kolanowy
przeciwniczki nie byt zamkniety i umozliwial zawodniczce wsunigcie stopy od
spodu. Jezeli staw kolanowy jest zamkniety i nie umozliwia tego - tej techniki
sie nie wykonuje lub ruchem wlasnego ciala doprowadza si¢ do wsunigcia stopy
pod kolano przeciwniczki.

Doskonalenie prowadzone jest:
1) wparach: przeciwniczka przykleka od strony nég i jest przetaczana
przez zawodniczke az do pozycji dosiadu;

2) wzespole: z wieloma partnerkami ulozonymi np. ,,po kole” — ¢wi-
czy sie element przetoczenia identycznie jak w parach, tylko z oso-
bami o réznych rozmiarach ciala - rézna masa ciala i r6zna dtu-
gos¢ konezyn i tutowia wywolujg rézne momenty sit, ktére trzeba
zaangazowa¢ w celu wykonania przetoczenia do pozycji dosiadu.

Uwage zwraca si¢ na:
o  poprawne podwazanie kolana przeciwniczki,
« mocne opasanie glowy przeciwniczki,

« uniknigcie przez zawodniczke zostawienia nogi oplecionej przez nogi
przeciwniczki w tzw. pélgardzie,

o Sci$niecie nogami ciala przeciwniczki i opanowanie glowy i reki prze-
ciwniczki w przyjetej juz pozycji dosiadu,
o osoba, ktora jest trzymana w pozycji dosiadu, doskonali wychodzenie

z tej pozycji poprzez wczesniej nauczane wykonywanie mostu na jed-
nym z barkéw, faczac to z podwazaniem biodra przeciwnika swoja reka.
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Cwiczy sie:

»  w parterze: walka szkoleniowa - zaczynana w pozycji tytem do siebie
z proba przetoczenia do pozycji dosiadu,

e Wpozycji stojacej: proba obalenia nauczang wcze$niej technika, po kto-
rej jednak zawodniczka pozostaje na plecach i trzyma przeciwniczke
w tzw. ,gardzie” i nastgpuje proba przetoczenia do pozycji dosiadu,

o dla os6b bardziej zaawansowanych proponuje sie walki szkoleniowe
wylacznie w pozycji parterowej z wykorzystaniem wszystkich dotad
poznanych technik,

o  wformie rywalizacji druzynowej (dla bardziej zaawansowanych).
UWAGA!

Ze wzgledow bezpieczenstwa przy opleceniu reki przeciwniczki nalezy
ostroznie przetaczac si¢ w strong, po ktorej jest oplecenie. Pozostanie na ple-
cach przy szybkim przetoczeniu moze skutkowa¢ kontuzja barku (przypadkowa
dzwignia) osoby przetaczanej.

Zakazuje si¢ ¢wiczacym stosowania innych technik niz dotad naucza-
ne. Podlega to kontroli.

3.8.3. Sytuacyjne zakladanie dzwigni

Fot. 64. Faza zfapania pozostawionej reki przeciwniczki (prawej)

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 65. Faza $ciagniecia reki do swojego barku

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 66. Faza przesuniecia bioder zawodniczki i przytrzymania reki

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 67. Faza rozplecenia gardy przez zawodniczke
i przekladania lewej nogi za glowe przeciwniczki

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Fot. 68. Faza wypchniecia bioder do gory i przodu przez zawodniczke

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Fot. 69. Faza wyprostu reki przeciwniczki (dzwignia) i odwracania przeciwniczki na plecy

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Prezentowana powyzej jest tylko jedna z sytuacji walki w parterze, gdy
przeciwniczka, bedac od strony nég zawodniczki, probuje wyzwoli¢ sie z oplotu
nogami (tzw. wyjécie z gardy), lecz na moment zostawia za blisko zawodniczki
reke (prawa) (Fot. 64-65).

Cwiczenia techniczne zaczyna si¢ wykonywaé zawsze na strone do-
minujacy (prawg lub lewa) osoby wykonujacej przetoczenie, co nakazuje, by
przeciwniczka, czyli osoba atakujaca od strony nég, ,,pozostawita” zawodniczce
reke, na ktora fatwiej wykonuje sie ¢wiczenie.

Przeciwniczka moze klecze¢ na jedno kolano, moze klecze¢ na dwa kolana lub
(dla 0s6b bardziej zaawansowanych) moze sta¢ na obu nogach, atakujac wycia-

gnieta reka.
Doskonalenie prowadzone jest:

1) w parach: przeciwniczka przykleka od strony nég na jedno kola-
no i pozostawia jedna reke blisko barku zawodniczki; w nastepnej
kolejnosci mozna ¢wiczy¢ rdézne warianty podejscia przeciwniczki
od strony nog;

2) wzespole: z wieloma partnerkami ulozonymi np. ,,po kole” - ¢wi-
czy sie element zalozenia dzwigni identycznie jak w parach, tylko
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z osobami o roznych rozmiarach ciala (rézna masa ciata i rézna dtu-
gos¢ konezyn i tulowia wywolujg rézne momenty sit, ktére trzeba
zaangazowa¢ w celu wykonania przetoczenia do pozycji dosiadu).

Uwage zwraca si¢ na:

poprawne oplecenie do gardy ciala przeciwniczki i przytrzymanie reki
(Fot. 64);

mocne wciggniecie pozostawionej reki w strone swojego barku
(Fot. 65);

szybkie rozplecenie gardy, przetozenie nogi za glowe przeciwniczki,
polaczone z wypchnigciem bioder do przodu (Fot. 66-68);

poprawny ruch obrotowy w celu sprowadzenia przeciwniczki na plecy
(Fot. 68);

$ci$niecie nogami reki przeciwniczki (na ktora zalozona jest dzwi-
gnia), by uniemozliwi¢ przeciwniczce zbicie kolana w kierunku glowy
(Fot. 69) i ucieczke ruchem obrotowym z dzwigni.

Cwiczy sie:

w parterze: walka szkoleniowa - zaczynana w pozycji tylem do siebie
z proba wciagniecia przeciwniczki do tzw. gardy i zalozenia dzwigni;

W pozycji stojacej: proba obalenia nauczang wczesniej technika, po kto-
rej jednak zawodniczka pozostaje na plecach i trzyma przeciwniczke
w tzw. ,,gardzie” i nastepuje proba zalozenia dzwigni na pozostawiona
reke;

dla oséb bardziej zaawansowanych proponuje si¢ walki szkoleniowe
wylacznie w pozycji parterowej z wykorzystaniem wszystkich dotad
poznanych technik;

w formie rywalizacji druzynowej (dla bardziej zaawansowanych).

UWAGA!

Ze wzgleddw bezpieczenstwa zwracamy uwage na element wypychania

bioder (Fot. 68). Przy opleceniu i wypychaniu bioder w przdd moze nastgpowac
gwaltowny wyprost reki przeciwniczki - czyli dzwignia jeszcze przed przetocze-
niem na plecy, co moze spowodowa¢ kontuzje stawu fokciowego przeciwniczki.

Zakazuje si¢ ¢wiczacym stosowania innych technik niz dotad naucza-

ne. Podlega to kontroli.
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4. Aspekt wychowawczy grapplingu

Wielu teoretykéw sportéw walki — z zaréwno polskiej, jak i $wiatowej
literatury fachowej z zakresu sportéw walki — zastanawia sig, jaki wplyw na
funkcjonowanie w spoleczenstwie wywiera trening sportéw walki. Istnieja do-
niesienia, Ze pozytywnie oddzialuje on na postawy spoteczne dzieci, mtodziezy
i dorostych*. Jednak niektére informacje wskazujg na niebezpieczenstwa, np.
zwigzane z resocjalizacyjnym zastosowaniem sportéw walki*>. Doniesienia te
nie sg odkryciem wspolczesnosci, ani tez chwilowa moda, lecz pojawiaja sie
praktycznie od pierwszych publikacji poswieconych sportom walki.

Sportw zyciu cztowieka ma w XXI wieku szczegdlne znaczenie. Zaspo-
kaja w pewnym stopniu potrzebe ruchu, gdyz wysiltek fizyczny jest niezbedny
do prawidlowego rozwoju, zwlaszcza u ludzi mlodych. Sport i wychowanie
uzupelniajg si¢, co mozna zauwazy¢ przy ksztaltowaniu si¢ cech charakteru,
takich jak: wytrwalos$¢, dyscyplina, odpowiedzialno$¢ oraz cierpliwos¢. Do-
datkowo uczy uczciwosci, umiejetnosci godzenia si¢ z porazka i szacunku do
przeciwnika®.

W dyscyplinach sportowych takich jak judo, zapasy, brazylisjkie ju
jitsu, ADCC, ktére to nalezag do dyscyplin kontaktowych, walki polegaja na
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Niektore techniki gwarantujace
zwycigstwo obejmuja czynno$ci wywolujace bdl u przeciwnika (np. duszenie).
Wystepuje wiec wyzszy czynnik agresywnosci niz w sportach niemajacych
bezposredniego kontaktu z cialem przeciwnika, jak ma to miejsce np. w kara-
te shotokan*. Poniewaz grapplerzy nie stosuja w walce uderzen, w niniejszej
publikacji przytoczono przyklady wylacznie ze sportéw walki, w ktérych nie
stosuje sie uderzen.

Jednym z zagadnien istotnym dla racjonalnego funkcjonowania w spo-
teczenstwie jest agresja.

Wiele badan wskazuje na to, ze treningi sportéw walki stanowig w pew-
nym stopniu o unormowaniu i wrecz ograniczeniu poziomu agresji u zawodni-

41 A. Dabrowski, P. Majcher, W.J. Cynarski, Socjalizacyjne i edukacyjne walory sportéw walki
- na przyktadzie judo, [w:] A. Dabrowski, T. Jasinski, R.M. Kalina (red.), Sporty walki w edukacji dzieci
i mlodziezy. Perspektywa metodyczna, Wyd. Naukowe Novum, Ptock 2002, s. 115-123.

42 R. Poklek, Rodzaj aktywnosci fizycznej a poziom syndromu agresji wiezniéw w zaleznosci od typu
zaktadu karnego, ,Life and Movement”, 2012, 1(1), s. 4-15.

43 J. Czechowski, Sport w perspektywie procesu wychowawczego, ,,Przeglad Pedagogiczny”, 2015, 2,
s. 161-178.

44 H. Mroczkowska, I. Kownacka, Z. Obminski, Study of the indicators of social aggressiveness in
competitors practising combat sports, “Polish Journal of Sport & Tourism”, 2008, 15(4), s. 158-165.
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koéw trenujacych sporty grapplingowe, np. judo zaréwno na etapie dorostosci,
jak réwniez wéréd mlodziezy szkolnej*>*547.

Bardzo interesujace badania prowadzono w Wyzszej Szkole Gospo-
darki (przez mgr Malgorzate Pujszo) — dotyczyto one szczegélowych pomia-
réw poziomu agresji mezczyzn trenujacych rézne sporty / sztuki walki. Tylko
w przypadku zawodnikéw trenujagcych MMA zauwazono nieznaczny wzrost
poziomu agresji fizycznej wzgledem grupy kontrolnej. Pozostale skladowe
agresji (wedtug Buss—Perry) byly na poziomie nizszym niz wsroéd oséb nietre-
nujacych®. Wczedniejsze badania Witkowskiego i innych nie wskazywaly na
podwyzszony stan agresji osobniczej wsrdd judokéw® jak i te pdzniejsze pro-
wadzone na kobietach trenujacych sporty walki nie ujawnily wzrostu agres;ji*°.

Kolejnym powaznym tematem o wymiarze spofecznym jest depresja.
Powoduje ona zmiany w zachowaniu, w prawidlowym codziennym funkcjo-
nowaniu. Zalezy gléwnie od czynnikéw spolecznych, a takze koreluje z plcig
badanych pacjentéw. Badania dowodza, ze wskaznik depresji jest nizszy u oséb
trenujacych niz w spoleczenstwie. W takich dyscyplinach jak np. judo czy zapa-
sy wystepuje obnizony poziom depresji*'. natomiast dorosli karatecy wskazuja
na podwyzszony status spoleczny i niektdre korzysci osobiste utozsamiane z ich
treningiem®.

Réwniez doswiadczenia wlasne autorow wskazujg, ze sporty walki
w duzym stopniu pomagaja radzi¢ sobie ze stanami lekowymi czy depresja. Tre-
ningi ucza wigkszej pewnosci siebie i przygotowuja do lepszego radzenia sobie

45 M. Wojdat, P. Janowska, M. Pujszo, R. Stepniak, Analiza poréwnawcza poziomu agresji miedzy
kobiecym, a meskim srodowiskiem judokow, ,,Journal of Education, Health and Sport”, 2017, 7(5), s. 95-106.

46 K. Smolen, K. Bernat, Wplyw sztuk walki na zdrowie, ,,Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu’, 2017,
23(1), s. 13-15.

47  E. Druminska, M. Wojdat, M. Pujszo, R. Stepniak, Pedagogiczno-psychologiczne aspekty zapobiegania
agresji na etapie szkolnym, ,Journal of Education, Health and Sport’, 2016, 6(8), s. 595-606.

48 M. Pujszo, Bydgoskie Sporty Walki - analiza poréwnawcza poziomu agresji wsréd badanych mezczyzn,
praca magisterska (promotor dr A. Hibner), Wyzsza Szkota Gospodarki, niepubl., Bydgoszcz/Pita 2020.

49 K. Witkowski, T. Hajdrych, E. Jaskolski, Aggression in judo, [w:] IX-th European Congress on Sport
Psychology (Abstract book), Brussels 1995.

50 . Szopinski, K. Witkowski, T. Hajdrych, Czy sport czyni kobiet bardziej agresywnymi, XVII
Miedzynarodowa Konferencja Naukowa: ,,Kierunki doskonalenia treningu i walki sportowej’, Spata 2008.

51 M. Wojdat, P. Janowska, M. Pujszo, R. Stgpniak, B. Wolska, Psychological description at depression in
combat sports—on the example of male judo, “Journal of Education, Health and Sport’, 2017, 7(8), s. 256-266.

52 K. Witkowski, P. Piepidra, M. Lesnik, . Migasiewicz, Social status of karate and personal benefits
declared by adults practicing karate, “Archives of Budo Science of Martial Arts and Extreme Sports”, 2017,
13(1), s. 179-184.
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z czynnikami korelujacymi ze zjawiskiem depresji (np. z zanizong samooceng),
gdyz intensywne trenowanie i walki z r6znymi przeciwnikami (nawet kolegami)
réwniez wymagaja wigkszej pewno$¢ siebie.

Nastepnym gwarantem dobrego funkcjonowania spolecznego jest
odpornos¢ psychiczna - rezyliencja. Jej wysoki poziom pozwala radzi¢ sobie
nie tylko w sporcie, w walce z tzw. stresem startowym, lecz réwniez zapewnia
podejmowanie prawidlowych dzialan przy pokonywaniu trudnosci zyciowych
wystepujacych na kazdym etapie ontogenezy.

Sporty walki wyrabiaja u zawodnikdéw poczucie spokoju, pewnosci
siebie, a przede wszystkim odpornosci psychicznej. Ksztaltowanie ostatniego
czynnika pomaga w duzym stopniu w panowaniu nad strachem i stanami lgko-
wymi. Jesli zawodnik nauczy si¢ panowa¢ nad negatywnymi emocjami, kreuja
sie u niego kolejne cechy charakteru, jak: odwaga i waleczno$¢***. Dodatko-
wo wykazano istotne powiazania pomiedzy poziomem rezyliencji a poziomem
agresji osobniczej, poniewaz wysoki poziom rezyliencji automatycznie impliko-
wal obnizony poziom agresji®.

Réwnie wazng cecha wspomagajaca poprawna egzystencje czlowie-
ka jest motywacja. Wedlug Janusza Reykowskiego ,,motywacja jest procesem
psychicznej regulacji, ktora okresla kierunek dziatan czlowieka i ilos¢ energii,
ktéra jednostka jest gotowa poswieci¢ dla realizacji osiagnie¢ w okreslonym
kierunku”. Oczywiscie zjawisko motywacji moze przejawiac si¢ w réznych sfe-
rach, a jedng z jej przestrzeni wystepowania stanowi strefa sportowa. Nalezy
wiec stwierdzi¢, ze motywacja jest niezbedna do lepszych efektéw treningu
i ma ona staly charakter wewnetrzny u zawodnikéw trenujacych judo czy bra-
zylijskie ju-jitsu. Jednocze$nie wzmacniana jest poprzez treningi, co przenosi
si¢ na zycie spoteczne®. Niektore badania wykazaly, ze zaréwno trening judo,
jak i brazylijskiego ju-jitsu generuja poczucie dobrego zdrowia i sprawnosci
fizycznej oraz poczucie niezaleznosci. Bez wzgledu na diugos¢ stazu trenin-
gowego, ktory przeciez $wiadczy o zaangazowaniu, przebieg linii profilu mo-
tywacyjnego wskazuje na identyczny charakter procesu motywacji podczas

53 K. Smolen, K. Bernat, Wplyw sztuk walki na zdrowie, ,Medycyna Ogoélna i Nauki o Zdrowiu”, 2017,
23(1),s. 13-15.

54 M. Pujszo, P. Janowska, R. Stepniak, The psychic resilience on an example of some martial arts fighters,
“Journal of Education, Health and Sport’, 2019, 9(7), s. 467-478.

55 M. Pujszo, R. Stepniak, N. Jasifiska, Aggression vs. psychic resilience system-on an example of male judo.
The case study, “Journal of Education, Health and Sport”, 2019, 9(9), s. 663-669.

56 W.J. Cynarski, W. Blazejewski, Motywacja w sporcie i w drodze sztuk walki, ,Dyskurs Pedagogiczny’,
2014, tom 13: Motywacja do nauki a skutecznos¢ i efektywnos¢ ksztatcenia, s. 57-74.
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uprawiania zaréwno judo, jak i brazylijskiego ju-jitsu, ktory jednak przebiega
z r6znym nasileniem”.

Nastepnym waznym skladnikiem zycia spolecznego jest poczucie
optymizmu i satysfakcji zyciowej. Optymizm ksztaltuje osobowos¢ czlowieka,
ktéra przeklada si¢ na podejmowanie odpowiednich dzialan réwniez w spo-
rcie. W sytuacjach, w ktorych wystepuje wysoki wskaznik stresu, lepiej radza
sobie wlasnie optymisci - ich podejscie przeklada si¢ na szybkie podejmowanie
poprawnych decyzji*®. Poczucie optymizmu uwazane jest za cech¢ wrodzona,
lecz przy optymistycznym podejsciu do Zycia ujawnia si¢ na rowni satysfakcja
z zycia. Wplywa na lepsze samopoczucie oraz dopuszczanie jak najmniejszej
ilosci negatywnych emocji. Te dwa czynniki pozwalaja osobom odczuwac wigk-
sze zadowolenie z wlasnego Zycia i podjetych decyzji*.

W Kkarierze sportowej im mniej odczuwalny jest stres, tym wyrazniejsza
satysfakcja, co przeklada sie na wigkszy optymizm. Badania potwierdzaja, ze
osoby posiadajace omawiane czynniki s3 odporniejsze na réznego rodzaju cho-
roby i lepiej potrafig radzi¢ sobie w Zyciu codziennym niz osoby niemajace do
czynienia z aktywnoscig fizyczng®.

W walce sportowej to wlasnie poczucie optymizmu przeklada si¢ na
szacunek dla przeciwnika podczas kolejnych walk i nakazuje ,,pozytywna wro-
go$¢” do swojego rywala. Przestrzeganie zasad fair play pokazuje, jak duza od-
powiedzialno$¢ spoczywa na zawodniku w trakcie treningu z partnerem lub
w trakcie zawodow. Wskazujg to rowniez wyniki badan przeprowadzonych na
dzieciach trenujgcych judo®. W walce zawodnicy okazujacy wzajemny szacunek
lepiej radza sobie z ewentualng porazka. Poczucie optymizmu redukuje negatyw-
ne emocje, przez co zawodnicy gotowi s na dalsze udoskonalenia umiejetnosci.

Wraz ze wzrostem stazu treningowego rosnie wytrwalos¢, koncentracja
oraz szacunek do przeciwnika. Osoby uprawiajace sporty walki nie lekcewaza

57 B. Wolska, R. Pujszo, P. Janowska, M. Wojdat, M. Zajac, M. Pujszo, The specificity of motivations
in different combat sports and different lengths of the sports career, “Baltic Journal of Health and Physical
Activity”, 2019, 11(3), s. 109-116.

58 E. Dzigbek, U. Dziuk, A. Bronczyk-Puzon, J. Bieniek, B. Kowolik, Poczucie optymizmu a kontrola
emocji w wybranej grupie pielegniarek i poloznych, czlonkiti Beskidzkiej Okregowej Izby Pielegniarek
i Potoznych w Bielsku-Biatej, ,Annales Academiae Medicae Silesiensis”, 2013, 67(6), s. 367-373.

59 D. Swierzewska, Satysfakcja z zycia aktywnych i nieaktywnych oséb po 60 roku zycia. Satisfaction with
life of active and inactive people aged over 60, ,,Psychologia Rozwojowa” 2010, 15(2), s. 89-99.

60 A. Szabo, T. B6hm, E Koteles, Relationship between aerobic fitness, blood pressure and life satisfaction,
“BJHPA’, 2020, 12(2), s. 1-11, https://doi.org/10.29359/BJHPA.12.2.01 [dostep: 20.12.2020].

61  G. Kozdras, The martial art of judo as educational contents for children who living in an open society,
“Ido Movement for Culture. Journal of Martial Arts Anthropology”, 2014, 14(1), s. 20-28.
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swojego ,wroga’, lecz przeciwnie — obdarzajg go szacunkiem, przestrzegaja tak-
ze wytyczonych zasad i przepiséw w trakcie walki®.

Opisane aspekty wychowania zawiera réwniez kodeks bushido, ktdry
przez wielu uznawany jest za skladowa pedagogiki judo - i nie tylko. Jedno-
cze$nie obrazuje on ewolucje drogi zawodnika, na ktérej uczy si¢ on wiekszej
pewnosci siebie, lepiej radzi sobie z problemami psychicznymi i odczuwa wiek-
szg satysfakcje z zycia, co przektada sie na szacunek dla rywala. Wysoki poziom
odczuwania spokoju wewnetrznego oraz radzenie sobie ze stresem pozwala za-
wodnikom sportéw walki lepiej radzi¢ sobie rowniez w zyciu codziennym®.

Reasumujgc, mozna stwierdzi¢, ze trening sportow walki w sposob
istotny zmienia psyche cztowieka w kierunku harmonijnego rozwoju, w zgodzie
z otaczajacym do spoleczenstwem.

5. Aspekt naukowy pedagogiki grapplingu - na przykladzie
Sekcji Kultury Fizycznej

Nie wszyscy studenci Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, Wyzszej
Szkoty Gospodarki, Kolegium Medicum UMK walczyli ma matach i ringach
Polski w sposéb fizyczny, w starciu bezposrednim/fizycznym z realnym prze-
ciwnikiem. Na Uczelniach pojawialy si¢ bowiem takze osoby zainteresowane
sportami walki jedynie w wymiarze naukowym. Ich zainteresowania obejmo-
waly problematyke fizjologii, psychologii, a nawet kultury powszechnej oséb
trenujacych judo, brazylijskie ju-jitsu, karate, MMA, zapasy i inne nowo po-
wstale, czasami nawet nieco egzotyczne, odmiany walki wrecz.

Realizacja wspanialej pasji naukowej zwigzanej ze sportami walki prze-
biegata w sposéb klasyczny, jak dla kazdej dyscypliny naukowej, poprzez sfor-
mulowanie problemu badawczego, okreslenie swojego warsztatu, mozliwosci
realizacji, prowadzenie badan, opracowywania wynikéw, publikacji w czaso-
pis$mie lub monografii naukowej. Wszelkie badania finansowane byly we wta-
snym zakresie bez koniecznosci angazowania funduszy uczelni.

Kolejna forma ekspresji w/w zainteresowania byly wystapienia na kon-
ferencjach i kongresach naukowych, bardzo czesto o charakterze migdzynaro-
dowym, z wymaganym jezykiem angielskim. Liczne publikacje naukowe stu-
dentéw mialy swdj poczatek w czasopismach branzowych nieindeksowanych

62 A. Litwiniuk, W. Cynarski, Idea fair play w Swiadomosci 0sob uprawiajgcych wybrane sporty i sztuki
walki, ,,Jdo — Ruch dla Kultury”, 2001, 2, s. 144-149.

63 W. Sikorski, T. Piasecki, Bushido ethos in the contemporary culture of budo/Etos bushido we wspélczesnej
kulturze budo, ,1d6 - Ruch dla Kultury”, 2007, 7, s. 41-43.
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przez Ministerstwo, poprzez czasopisma z punktowanej listy ministerialnej ,,B,
a siegaly nawet listy Swiatowej Web of Science. Najbardziej widowiskowa jednak
forma prezentacji wynikow badan byly otwarte warsztaty naukowe oraz pokazy
dla szerokiej publiczno$ci, ktore to organizowane byly co roku i zawsze groma-
dzity olbrzymig widownie. Byly to dni nauki, festiwale naukowe oraz réznego
rodzaju gale naukowo-sportowe.

Studenci prezentujacy swoje osiagni¢cia w powyzszych formach na-
zwani zostali przez autoréw jako ,walczacy pidrem”. Prowadzili oni swoje ba-
dania w ramach Sekcji Kultury Fizycznej Kota Naukowego WyKoNa Uniwersy-
tetu Kazimierza Wielkiego, chociaz pochodzili z réznych uczelni. Wielokrotnie
dziatalno$¢ tego typu nagradzana byta stypendium naukowym Rektoréw roz-
nych uczelni, a w niektérych przypadkach nagradzana byla prestizowym dla
kazdej uczelni stypendium naukowym Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
Wszyscy ci studenci opublikowali ponad 35 prac naukowych afiliowanych przez
rézne bydgoskie uczelnie, przyczyniajac si¢ do rozwoju wiedzy z zakresu nauk
o kulturze fizycznej, w tym szczegélnie sportach walki.

Fot. 70. Pani Marta Wojdat w czasie wyglaszania referatu:
Why people want to train combat sports? (2018 r.)

Zrédto: materialy archiwalne UKW.

Szerokie spektrum zainteresowan sportami walki (grapplerskimi)
pojawialo si¢ w momencie, gdy zawodniczki prowadzily réwnolegle bada-
nia naukowe w swoim sportowym srodowisku. Dobrym przykladem w tym
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zakresie s3 badania studentek Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego — pani Mar-
ty Wojdat, zawodniczki brazylijskiego ju-jitsu, medalistki Mistrzostw Europy
w K-1, i MMA, oraz pani Natalii Jasinskiej, rowniez medalistki Mistrzostw Eu-
ropy w karate i brazylijskiego ju-jitsu — obejmujace problematyke takich zagad-
nien jak: agresja, depresja odporno$¢ psychiczna. Badania te prowadzone byly
wérdd zawodnikéw trenujacych wybrane sporty walki.

Nalezy doda¢, ze badania te skutkowaly napisaniem i obronieniem
przez paniag Marte Wojdat pionierskiej pracy magisterskiej (w jezyku angiel-
skim) dotyczacej Srodowiska brazylijskiego ju-jitsu.

Pani Natalia Jasinska z kolei jest jedng z inicjatorek i autorek niniejszej
publikacji. Stanowi to klasyczny przykltad wykorzystania do celéw pedagogicz-
nych posiadanych umiejetnosci grapplerskich.

Réwnie ciekawe badania dotyczace sportéw walki prowadzily zrzeszo-
ne w Sekcji Kultury Fizycznej studentki Wyzszej Szkoly Gospodarki - panie
Malgorzata Pujszo i Paulina Wyzlic.

Zainteresowanie problematyka badawcza dotyczaca sportéw walki byto
réwniez przyczyng powstania pracy magisterskiej (i jej obrony) pani Malgorzaty
Pujszo, poréwnujacej poziomy agresji mezczyzn z bydgoskiego srodowiska roz-
nych sportéw walki. Wyniki tych badan byly na tyle istotne, ze przyniosly pani
Malgorzacie stypendium naukowe Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.

Jako ciekawostke mozna doda¢, ze rownie wielka pasje naukowa prze-
jawiata studentka Collegium Medicum UMK pani Marta Lipka - zawodniczka
i wielokrotna medalistka w kick boxingu i K1. Swoje zainteresowania reali-
zowala jednak w kotach naukowych macierzystej uczelni, prowadzac badania
z zakresu gerontologii.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze tematyka grapplingu obecna jest
na stale w srodowisku studentéw bydgoskich uczelni, wzbogacajac zaréwno ich
wiedze, jak i doskonalagc metody badawcze.

6. Aspekt promocyjny grapplingu na przykladzie
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego

6.1. Organizacja przykladowych zawodow grapplingowych dla oséb
poczatkujacych

Jednym z najwazniejszych sposobéw sprawdzenia zdobytych umiejet-
nosci w sportach walki s3 zawody sportowe. Swiezo upieczeni adepci (studenci)
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nie mogg jednak startowa¢ w otwartych zawodach typu mistrzostwa Polski czy
nawet akademickie mistrzostwa Polski zaréwno ze wzgledéw bezpieczenstwa,
jak i z powodu braku motywacji do dalszego treningu po wielce prawdopo-
dobnej porazce juz na poczatku turnieju. Dlatego tez, zdaniem autoréw, du-
zym bledem Zarzadu Gléwnego AZS-u byla rezygnacja z organizowania Mi-
strzostw Polski w Typach Uczelni. W zawodach tych nie mogli startowac
zawodowcy, wigc szanse poczatkujacych studentéw byly bardziej wyréwnane.
Decyzja o rezygnacji skutkowata jednak zmniejszeniem si¢ zainteresowania
mlodziezy akademickiej sportami walki. Aby zminimalizowaé to zjawisko,
trenerzy akademiccy zaczeli organizowaé zawody regionalne, np. Mistrzostwa
Wielkopolski w Poznaniu, Liga Akademicka w Gdansku, oraz mistrzostwa po-
szczegblnych uniwersytetow w ten sposob, by startowali w nich zawodnicy ama-
torscy o zblizonym poziomie umiej¢tnosci.

Podobnie postgpiono na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego, orga-
nizujac zawody uczelniane, poczatkowo druzynowe, nastepnie indywidualne.
Zawody ze wzgledéw propagandowych organizowano z duzym naglosnieniem
medialnym, polgczonym z obecnoscig najwyzszych wladz uczelni.

System organizacji zawodéw opieral si¢ na fundamentalnej zasa-
dzie troski o bezpieczenstwo zawodnikéw. Zwracano réwniez uwage na duza
frekwencje startujacych, co nalezato polaczy¢ z utrzymaniem zainteresowania
widowni.

Zaproponowano wiec i przeprowadzono zawody wg ponizszego sche-
matu organizacyjnego:

o liczba zgloszonych zawodnikéw i zawodniczek - 250 (rozegrano we-
wnetrzne eliminacje i wyloniono finalistow — 4 mezczyzn i 4 kobiety);

« walki 4-minutowe rozgrywano wylacznie w parterze, dozwolone byty
tylko nauczane techniki grapplingowe;

o przepisy walki zostaly uproszczone;
«  walki byly sedziowane przez arbitra i sedziego punktowego;
« na sali obecny byl ratownik medyczny z pelnym wyposazeniem;

o finalistom na podium wreczano medale i dyplomy oraz odgrywano
hymn akademicki;

o do mediéw uczelni podano pelng informacje¢ o zawodach i przestano
zdjecia medalistow i filmy z walk finatowych.
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Fot. 71. Mistrzostwa Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, 2016 r.

Zrédlo: materialy archiwalne UKW.

Zawody finalowe rozegrane byly przy wypelnionej widowni (mozna
to zauwazy¢ na powyzszej fotografii), co spetniato wszelkie wymogi zawodow
sportowych, jak i promocji sportéw walki w srodowisku akademickim.

6.2. Organizacja gal naukowo-sportowych i innych

W celu promocji akademickich osiggnig¢ naukowych, nalezy by posia-
daty one szczegdlnie atrakcyjna oprawe, gdyz nie kazdy student ma czas i ocho-
te, by dodatkowo przesiadywac na ksigzkami. Pracownicy dydaktyczni na ogét
znaja te zalezno$¢, dlatego uczelnie wyzsze organizujg badz wspoélorganizujg
dodatkowe wydarzenia majace na celu promocje nauki, np.: dni nauki, festiwale
naukowe, Noc z Matematyka, Noc Muzeéw, Noc Biologéw i inne.

Bardzo podobna sytuacja obserwowana jest w akademickim $rodowi-
sku sportow walki na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego. W celu promowa-
nia akademickiej dziatalnosci naukowej zatozone zostalo koto naukowe Sekcja
Kultury Fizycznej — ktére prowadzone jest od roku 2005, réwniez z udzialem
studentéw Wyzszej Szkoly Gospodarki. Na stronie internetowej zamieszczane
sa biezace informacje o publikacjach, wyréznieniach, nagrodach i stypendiach,
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zawodach sportowych, jak réwniez krétkie filmiki instruktazowe z zakresu
sportéw walki. W kolejnych latach dziatalnosci kota naukowego studenci bra-
li udziat w Dniach Nauki UKW, nastepnie w Bydgoskim Festiwalu Nauki, by
przej$¢ do organizacji wlasnych Gal Naukowo-Sportowych prowadzonych na
obiektach Centrum Edukacji Kultury Fizycznej i Sportu UKW.

Oczywidcie wszystkie wymienione wyzej wystepy gromadzity na widow-
ni setki mieszkancoéw Bydgoszczy. W trakcie w/w spotkan taczone byly doniesie-
nia naukowe, pokazy sportéw walki (judo, karate, MMA, taekwondo) z tanicem
hip hop i muzyka rockowa w wykonaniu studentéw Wydzialu Edukacji Arty-
stycznej trenujagcych judo.

Dodatkowsg atrakcje byto ustanowienie wyrdznienia ,Curie Awards
in Martial Arts”, wreczane corocznie studentom posiadajacym publikacje (arty-
kuly, prace licencjackie, magisterskie) o tematyce sportow walki.

Fot. 72. Gala ,,Curie Awards”, 2018 r.

Zrédlo: materiaty archiwalne UKW.

Roéwnie popularny i interesujacy przebieg mialy gale zorganizowane na
hali sportéw walki promujace na uczelni sport z okazji Swieta Sportu lub Dni
Funduszy Europejskich.
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Fot. 73. Walka w formule MMA (Michat Wolski vs Artur Pujszo),Swieto Sportu, 2016 r.

Zrédlo: materialy archiwalne UKW.

Fot. 74. Walka w formule BJJ (Natalia Jasiniska vs Ryszard Pujszo),
Gala Sportowo-Naukowa ,,Kultura Fizyczna i nie tylko..”, 2019 1.

Zrédlo: materiaty archiwalne UKW.

Warto réwniez wspomnie¢, Ze promocja uniwersytetu poprzez sporty
walki odbywa si¢ réwniez za pomoca wspdlpracy z lokalnymi mediami. Szcze-
gblng role odgrywaja ,Gazeta Pomorska’, ,Express Bydgoski’, a takze portale
informacyjne Bydgoszcz24.pl oraz Bydgoszcz.com, w ktérych ukazuja si¢ infor-
macje zaréwno sportowe, jak i naukowe z kregu akademickiego.
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Oczywiscie dodatkowa promocj¢ uniwersytetu stanowity wystapienia
poza murami uczelni studentéw trenujacych sporty walki. Jednym z takich
eventdw bylo zorganizowanie I Sportowego Zjazdu Absolwentéw Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego w 2010 roku, ktory odbyt si¢ w jednej ze znanych ,,nostal-
gicznych’, ,,niemenowskich” restauracji w Bydgoszczy. Zjazd zgromadzil ponad
200 studentéw (wioslarzy, lekkoatletéw i judokéw), medalistéw olimpijskich,
medalistéw Mistrzostw Europy i medalistow Mistrzostw Swiata, przybytych
z calej Europy, a nawet z Kanady.

Réwniez bardzo prestizowe zaréwno dla uczelni i dla sportowcow tre-
nujacych sporty walki okazalo sie spotkanie i przeprowadzenie wywiadu przez
studentke Sekeji Kultury Fizycznej trenujaca judo - panig Alicje Banie z nobli-
sta Gerhardem Ertlem w 2011 roku.

Fot. 75. Wywiad z Noblistg, Alicja Bania i Gerhard Ertl, 2011 r.

Zrédlo: materialy archiwalne UKW.

Wszystko wiec wskazuje na to, Ze trening sportéw walki na poziomie
uniwersyteckim wspomaga dzialania promocyjne na rzecz popularyzacji na-
uki w roznych jej przejawach. Dziala réwniez korzystnie — zdaniem autoréw
- na integracje lokalnego srodowiska.
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Podsumowanie

Jako motto niniejszej publikacji zamiescili$émy stowa Johanna Friedri-
cha Herbarta, pioniera wspoélczesnej pedagogiki - ,,Ucz i wychowu;j”. Przedsta-
wilismy Wam podstawowe aspekty pedagogiki, takie jak oddzialywania dydak-
tyczne, oddziatywania wychowawczo-zdrowotne, oddzialywania wspomagajace
psyche czlowieka oraz promowanie osiggnie¢ naukowych potaczone z przykla-
dami zdrowego, sprawnego funkcjonowania w spoleczenstwie. Zaprezentowa-
lismy wybrane sylwetki zawodnikéw trenujacych sporty walki, nie reklamujac
jednak osob, a tylko pokazujac na przyktadach, ze wybitny zawodnik moze by¢
réwniez dobrym naukowcem badz tez animatorem wydarzen o charakterze
promocyjnym. PrzedstawiliSmy nauke podstaw grapplingu, szerokie mozli-
wosci rozwoju fizycznego, duchowego i spolecznego wiasnie poprzez trening
sportow walki i jego etos. By¢ moze przekonalismy Was, ze grapplingowe sporty
walki to nie agresja i brutalna sila tylko dla wybranych, lecz rozwdj fizyczny,
intelektualny i psychiczny catego organizmu przydatny dla kazdego.

Rozstrzygnijcie, prosimy, wiec sami, czy trening grapplerski spelnia
wymogi nauczania i wychowania, czy mozna wiec za Herbartem zaproponowac
okreslenie ,,pedagogika grapplingu”

Naszym zdaniem: mozna.
Autorzy
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Pozycja do walki w pozycji stojacej

Pozycja do walki w parterze

Ustawienie ciala przed padem w tyt

Pad w tyl wykonany na migkkim nogi lekko ugiete materacu
(uwaga: gtowa i rece)

Pad w tyt wykonany na ,tatami” z przyjeciem pozycji obronnej nogami
Pad w tyt z wyskoku na migkki materac — faza przed wybiciem w tyl
Pad w tyt z wyskoku na migkki materac - faza wybicia w tyl i lotu

Pad w tyl z wyskoku na miekki materac - faza po wyladowaniu
na materacu

Pad w prawo - faza siedzaca (wychylenie w prawg strong z wysunigciem
nogi prawej w lewo)

Pad w prawo - faza upadku na prawy bok z amortyzacja prawa reka
o podloze

Pad w prawo - faza przysiadu (na catych stopach)

Pad w prawo - faza wysunigcia prawej nogi (w lewg strone)

Pad w prawo - faza upadku na mat¢ na prawy bok z amortyzacja prawa
reka o podloze

Pad w prawo (pozycja stojaca — nogi lekko ugiete)

Pad w prawo - faza ugiecia lewej nogi polaczona z wysuwaniem nogi
prawej

Pad w prawo - faza upadku na mate na prawy bok

Faza przygotowania do przewrotu (strona prawa) czyli przez dominujaca
reke prawa

Faza wychylenia w przdd i rozpoczgcia przewrotu

Faza toczenia si¢ ciala po materacu lub ,tatami” i faza wstawania na
nogi

Faza wstawania po przewrocie (w prawo) wzrok kierowany jest od razu
w kierunku potencjalnego przeciwnika

Faza nabiegu z akcentem prawej reki

Faza lotu z wyraznym bocznym ulozeniem ciala

Faza lgdowania z przygotowang asekuracja lewa reka

Faza wstania po wykonanym przewrocie - akcent na reke lewa ktora
uderzajg o materac ulatwia wstawanie

Faza wychylenia w przéd

Faza wychylenia reka w gére i podejscia noga wykroczna
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41.

42.

43.

Faza obnizenia ciala w kierunku nég przeciwnika

Faza zlapania i poderwania obu ndg przeciwnika nég przeciwnika
Faza obalenia przeciwnika z elementem przytrzymania obu noég

Faza podejscia do podbicia nogi

Faza podciecia prawej nogi

Faza zfapania podcietej nogi

Faza przytrzymania nogi i podejscia noga prawa do podcigcia

Faza podcinania nogi podporowej

Faza obalenia z przytrzymaniem nogi

Faza podejscia do podbicia nogi

Faza zlapania podcigtej lewej nogi

Faza podcinania nogi podporowej

Faza obalenia z przytrzymaniem nogi ztapanej

Faza zalozenia trzymania (biale judogi) - tzw. pozycja boczna reka prawa
obejmuje glowe/reka lewa prawe ramie pod pacha

Faza zaczecia wychodzenia (mostkowanie) — czarne judogi. Ztapanie
oburgcz w pasie i unoszenie szybkie bioder

Faza przetaczania przeciwnika przez ,,mostkowanie” w lewo na lewym
barku

Faza zalozenia trzymania (pozycji bocznej) po wyjsciu z pozycji
bocznej (czarne judogi)

Faza trzymania opasujacego (pozycja dosiadu)

43a. Jedna reka opasuje glowe, druga reka wiezi reke

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

56.

Faza wychodzenia prawa reka na biodrze

Faza wychodzenia (most) na lewym barku

Faza przetaczanie przeciwnika

Faza po przetoczeniu przeciwnika

Faza zapiecia gardy przez przeciwnika - biate judogi (nogami)

Faza pozycji z boku po obaleniu

Faza przelozenia lewej nogi za glowe przeciwnika

Faza siadu z zapleceniem reki lewej do dzwigni

Faza wyciagnigcia dZzwigni na staw fokciowy

Ulozenie rak pod lokie¢ i na nadgarstek

Rozcigganie stawu tokciowego (tzw. klucz)

Wyprost reki przeciwniczki — dZwignia na staw fokciowy ($ciskanie reki
kolanami)

Faza zahaczenia prawej nogi pod kolanem przeciwniczki i ztapania
lewa reka
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Faza przetaczania przeciwniczki w lewo

Faza konicowa przetoczenia (w lewo)

Faza uwolnienia nogi prawej spod kolana

Faza przesuniecia swojej nogi (prawej) wzdluz ciala przeciwniczki, do
pozycji bocznej

Faza zahaczania nogi pod kolanem przeciwniczki, oplecenie jej
przeciwnej reki

Faza przetaczania - prawa noga pozostaje na przeciwniczce

Faza dosiadu (opasanie glowy - reka i zakleszczenie reki swoja reka
Faza zlapania pozostawionej reki przeciwniczki (prawej)

Faza $ciagniecia reki do swojego barku

Faza przesuniecia bioder zawodniczki i przytrzymania reki

Faza rozplecenia gardy przez zawodniczke i przekladania lewej nogi za
glowe przeciwniczki

Faza wypchnigcia bioder do gory i przodu przez zawodniczke

Faza wyprostu reki przeciwniczki (dzwignia) i odwracania przeciwniczki
na plecy

Pani Marta Wojdat, referat: Why people want to train combat sports?
(2018 r.) (materiaty archiwalne UKW)

Mistrzostwa Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, 2016 (materiaty
archiwalne UKW)

Gala ,,Curie Awards” — 2018 (materiaty archiwalne UKW)

Swieto Sportu — 2016. Walka w formule MMA (Michat Wolski vs Artur
Pujszo)

Walka w formule BJJ (Natalia Jasinska vs Ryszard Pujszo), Gala
Sportowo-Naukowa ,,Kultura Fizyczna i nie tylko.., 2019 .

Wywiad z Noblistg — Alicja Bania i Gerhard Ertl, 2011
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