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REALIZACJA CZASU WOLNEGO DZIECI
I MLODZIEZY Z BIALEJ PODLASKIEJ I JEJ
OKOLIC NA PRZYKLADZIE ZORGANIZOWANYCH
ZAJEC W RAMACH SPORTOW I SZTUKI WALKI

Streszczenie

Celem badan byto pozyskanie opinii mieszkancow Biatej Podlaskiej i jej oko-
lic na temat wptywu uczestniczenia ich dzieci w zorganizowanych zajeciach
sportéw 1 sztuk walki na ogodlny ich rozw¢j. Badania zostaty przeprowadzone
w 2022 roku. W badaniu wzigto udziat 108 rodzicoéw. Wykorzystang w pracy
metodg badawcza byt sondaz diagnostyczny, a zastosowana technika ankieto-
wanie w ramach ktorej wykorzystano kwestionariusz ankiety. Zebrane wyniki
potwierdzaja, ze rodzice wysytaja swoje dzieci w gtownej mierze na zajecia
sztuk 1 sportow walki ze wzgledu na holistyczny rozwoj dzieci i mlodziezy,
jakie petnia preferowane dyscypliny.

Stowa kluczowe: sztuki walki, sporty walki, czas wolny, dzieci i mtodziez

Wstep

Czas wolny jest to nieodtaczny element ludzkiego zycia, w ktérym
czynno$ci rozgraniczajg si¢ miedzy relaksem a aktywno$ciami. W tych mo-
mentach ludzie poswigcaja go na prace nad samym soba, czyli rozwojem o0so-
bistym, fizycznym oraz psychicznym. Czas wolny towarzyszy cztowiekowi
juz od najmtodszych lat, lecz w dziecinstwie kontrole nad forma spedzania go
sprawuja odpowiedzialni za dziecko dorosli, chcagc wptynaé na jego rozwdj
pozytywnie. Jednym ze sposobdw organizacji czasu wolnego najmtodszych
jest zapisanie ich na zajecia ze sztuk lub sportow walki. Metoda ta jest jedng
z ciekawszych form spedzania czasu wolnego, gdyz pozwala ona na ksztatto-
wanie osobowosci, umiej¢tnosci sportowych, zdolno$ci motorycznych 1 ma-
nualnych, a takze samodyscypliny.

Czas wolny w dzisiejszym $wiecie jest wysoko ceniong wartoscig, od-
dziatujacg na mentalno$¢ i jakos¢ zycia, a sposob w jaki si¢ go wykorzystuje
jest jednym z wyznacznikow, okreslajacych dobrobyt rozwoju spotecznego
1 kulturalnego, a nawet poziomu zdrowotnosci jednostki. Pojecie to kojarzy
si¢ z przyjemnymi sytuacjami, ktore powinny trwac przez dtugi czas i mijacé
w powolnym tempie (Czerepaniak-Walczak, 1997).

W czasach starozytnych Arystoteles przedstawil wlasne przemyslenia,
stwierdzajac bliskie powigzanie migdzy czasem wolnym (fac. schola) i praca
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(scholia). Uwazat, ze cztowiek najlepiej powinien przeznaczy¢ go na sztu-
ke, nauke czy rozmyslania filozoficzne. Jego podejscie do tego zagadnienia
traktowane jest jako klasyczne, ukazujace czas wolny jako moment do pracy
nad sobg i samorealizacji, doskonalenia samego siebie jako istoty rozumne;j
1 ponadprzecietnej (Niezgoda, 2014).

Dookreslajac omawiane zagadnienie w ujeciu socjologicznym, czas

wolny taczy si¢ z okresem, ktory nie jest obcigzony obowigzkami czy praca.
Wiaze si¢ go z szerokim wachlarzem form wypoczynku, rozrywki i rekreacji,
w jego sklad wlicza si¢ tez zycie towarzyskie, podrozowanie 1 aktywnos$¢
fizyczna.
Wedhug Witkowskiego (1993), nalezy pamigtaé, ze nie ma w peini jedno-
znacznej definicji niniejszego zagadnienia. Wplyw ma na to m.in. termino-
logia z jezyka angielskiego. Free time (ang.) to czas, ktory da si¢ zmierzy¢
za pomocg godzin 1 minut; jest on nawigzaniem do konkretnych odcinkow
czasu. Z kolei leisure (ang.) w ttumaczeniu oznacza czynnosci, wykonywane
w czasie wolnym, po ukonczeniu pracy 1 wszelkich obowigzkow.

Termin czasu wolnego tlumaczy jako cze$¢ czasu zarzadzanego przez
cztowieka, w ramach ktorego jest on w stanie bezposrednio realizowac wy-
brane przez siebie aktywnosci.

Omawiane poje¢cie mozna wyjasni¢ rowniez jako zakres wszystkich
zajec, jakie moze wykonywac¢ dobrowolnie 1 z wlasnej ochoty czlowiek w ce-
lach rozrywkowych, dla zdobywania nowych do$wiadczen i umiejgtnosci,
a takze ze wzgledu na dobrowolne uczestnictwo w Zyciu spolecznym, nie
wliczajac w to obowigzkéw rodzinnych, zawodowych i spotecznych.

Beata Kolny (2016), wyjasniajac ten termin z punktu ekonomicznego,

tlumaczy czas wolny jako cze¢$¢ budzetu czasu, jakim dysponuje kazdy czto-
wiek, wolnego od obowigzkoéw tj. pracy, szkoty, nauki wykorzystywanej na
wypoczynek, szeroko pojety aspekt spoteczny oraz inne czynnosci przyno-
szace profity.
Najbardziej rozpowszechniong definicja jest wyjasnienie mowiace, ze czas
wolny to czas do rozdysponowania po realizacji czynnos$ci powigzanych
ze szkolnictwem, pracg czy innymi obowigzkowymi sprawami (Kwilecki,
2011).

Do funkcji, ktére powinien spetnia¢ czas wolny, zalicza si¢: funkcje
wypoczynkowa kulturalng, integracyjng, wychowawcza o§wiatowg 1 kom-
pensacyjng (Zaniewska, 2012).

Podejscie do czasu wolnego rozni si¢ w odniesieniu do wybranej
grupy: dzieci 1 mtodziez a doro$li. Gtéwna rdznica jest fakt, ze czas wol-
ny wsrdd dzieci jest kontrolowany i nadzorowany przez rodzicéw lub opie-
kunéw, a takze nauczycieli czy wtasciwe instytucje (szkoty, osrodki kultu-
ry itd.). Nadzor powinien jednak pozwala¢ kazdemu dziecku na realizacj¢
swoich potrzeb 1 by¢ dopasowany do mozliwosci danej jednostki. Wiasciwe
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jest, gdy rodzic lub opiekun pozwala na pewne dziecigce wybory dotyczace
aktywnos$ci w czasie wolnym. Te z kolei, odpowiednio dopasowane do dziec-
ka, wptywaja pozytywnie na jego wszechstronny rozwoj, stymulujg procesy
poznawcze 1 sprzyjaja odkrywaniu siebie, a w tym samodoskonaleniu 1 kre-
owaniu wlasnej tozsamos$ci. Wiaze si¢ z tym rowniez nauczanie podejmowa-
nia wlasciwych dla siebie decyzji, zwigzanych z wyborem spedzania czasu
wolnego (Jegier, 2016).

Optymalne wykorzystanie wséréd dzieci czasu wolnego, powinno
oznacza¢ spozytkowanie go w kilku aspektach. Po pierwsze odpoczynek,
traktowany jako regeneracja zdrowia psychicznego 1 fizycznego. Po drugie
rozrywka dajgca satysfakcje 1 przyjemnos¢, a takze bezinteresowne dziatania
spoteczne. No 1 na koniec czas na rozw0j] wlasnych zainteresowan 1 talen-
tow, w tym zajecia 1 ¢wiczenia artystyczne, sportowe czy techniczne (Jegier,
2016).

Niezwykle istotne sg zatem sposoby spedzania czasu wolnego. Wply-
wajg one na kreowanie osobowosci 1 wlasnych uzdolnien dziecka, stymuluja
rozwo6j psychiczny 1 fizyczny. W obecnych czasach technika ulega stalym
przemianom, co wigze si¢ z nowymi formami przebiegu pracy czy nauki,
wpltywajac tez na ilo$¢ czasu, ktéra mozna wykorzysta¢ wedlug wiasnych
zamitowan 1 potrzeb (Bereznicki, Czerepniak-Walczak, Krupa, 1990).

Wazna role odgrywaja nawyki przekazywane przez rodzicow juz od
najmlodszych lat dzieci. Wspdlne spacery, wyjscia do kina czy na koncerty,
wycieczki piesze, rowerowe czy samochodowe, wspolne uprawianie sportu
— to wszystko nie tylko scala i zacie$nia wiezy rodzinne i pozwala na zaspo-
kajanie potrzeb (akceptacji, mitosci, tolerancji itp.), ale takze rozwija dziec-
ko 1 ukazuje mu mozliwosci wartosciowego 1 relaksujacego spedzania czasu
wolnego (Jegier, 2016).

Jak podkres$lajg autorzy, cickawg formga realizacji czasu wolnego jest
podejmowanie dyscyplin sportowych zwigzanych z umiejetnosciami walki
wrecz, ktorych gtowng cecha jest odmiennos¢ na sztuki 1 sporty walki. W lite-
raturze czesto mozna znalez¢ potaczenie tych dwoch zagadnien. Charaktery-
styka sportow walki opiera si¢ na zorganizowanej batalii odrgbnych jednostek
badz grup, ktorych zamiarem jest odniesienie zwycigstwa dzigki odniesieniu
lepszego rezultatu zmagan z wykorzystaniem srodkow, ktore sg zgodne z re-
gutami danej dyscypliny. Powyzsza definicja tyczy wszystkich warunkoéw
rywalizacji sportowej, uwidacznia wymiar sformutowania jej w $cisle okre-
Slone zasady. Znaczacg réznicg pomigdzy sztukami a sportami walki jest to,
ze gtownym celem jest samodoskonalenie, a nie osiggnigcia sportowe i coraz
lepsze rezultaty. Z tego powodu techniki efektywnej samoobrony sg oparte
na niejednym stylu walki, wytaniajac z nich te techniki, ktore sg najbardziej
owocne. Wobec tego skuteczna samoobrona jest traktowana jako sport walki,
dzigki czemu uwidacznia si¢ rywalizacja wedtug zasad, poziom techniczny
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ulega rozwojowi, ale maleje liczba trenowanych technik. W tym znaczeniu
samoobrona odnosi si¢ do sfery duchowosci cztowieka, prébujac przy tym
przekaza¢ adeptom warto$ci bedace wazniejszym aspektem niz zwycigstwo
w zawodach.

Konkludujac, za gléwna réznice miedzy sztukami a sportami walki mozna
uzna¢ cel ich wykorzystywania. Sztuki walki sa praktykowane dla duchowo-
-osobowosciowego rozwoju cztowieka. Sg tez swoistg sztukg dla sztuki sa-
mej w sobie. Dodatkowo, jak wspomniano wczesniej, sztuki walki sa czesto
odsuni¢te od rywalizacji sportowej, rozumianej jako proba wyzszosci nad
przeciwnikiem i pokonanie go. Tutaj przeciwnik staje si¢ bardziej partnerem
treningdw; obie ¢wiczace osoby powinny si¢ doskonali¢ dzieki spotkaniom
1 osiggac¢ sukcesy. Sporty walki znajdujg gtownag motywacje do podjecia
treningdw w nagrodach stricte zewnetrznych, w tym uczestnictwo w igrzy-
skach, wygrana czy zdobycie tytulu. Z kolei motywacja w sztukach wyste-
puje w charakterze wewnetrznym; trenujacy pragnie si¢ doskonali¢, dbajac
o wlasny rozwoj 1 relacj¢ Mistrz-Uczen (Czerwinski, 2021).

Ponizej podano przyktadowe formy wykorzystywane przez dzieci jak
1 mtodziez w aktywnym spedzaniu wolnego czasu.

Karate jest nie tylko sztuka 1 sportem walki, ale réwniez filozofia,
ktorej nie sposdb poming¢. Aspekt ten jest wzmocniony i1 rozwinigty, a jego
wynikiem moze by¢ filozofia zycia, w ktorej treningi karate sa niezbgdne do
prawidlowej egzystencji. Co istotne, w karate, ttumaczonym dostownie jako
,droga pustej reki”, istotg nie jest podziat na lepszych i gorszych. To metoda
samoobrony, w ktorej bronig jest jedynie wilasne ciato. Dzieki systematycz-
nym treningom rak oraz nog ¢wiczacy moze odeprze¢ kazdy atak z rowna
skutecznos$cig. Karate stuzy rozwojowi cztowieka nie tylko w aspekcie fi-
zycznym, ale rowniez psychicznym tak, by cztowiek byt w stanie pokonac
przeszkody dzigki zwinnosci ciata oraz pozytywnie nastawionemu umysto-
wi. Kazda z odmian karate okresla wtasne zasady z zakresu etyki. Cho¢ r6z-
nig si¢ one pewnymi szczegotami, zachowujga wspolny kanon normatywny,
ktory to wynika ze zrodta kultury wschodnioazjatyckiej (Piepiora, 2016).

Najstarszy system walki obronnej pochodzacy z Japonii o nazwie Ju-
-jitsu oznacza ,tagodng sztuke”. Nie ma on jednak nic wspdlnego z tagod-
no$cig, prowadzi si¢ go w brutalny 1 ostry sposéb. Celem jest opanowanie
umiejetnosci blyskawicznego obezwladnienia rywala, ktory jest silniejszy,
cigezszy lub trzyma bron. Nalezy rzuci¢ przeciwnika na ziemig, nastepnie jak
najszybciej zada¢ cios we wrazliwe miejsce, zastosowaé dzwigni¢ i duszenie
celujac w stawy, przy jak najmniejszym wykorzystaniu wtasnego wysitku.
Ju-jitsu rozwijato si¢ najprezniej w XVI wieku, kiedy to japonscy rycerze
wykorzystywali te sztuke w trakcie bitew. Mnisi, samuraje (zotnierze), prze-
chodzili przez proces wieloletnich treningdow w klasztorach, by osiggna¢ per-
fekcje w ju-jitsu. Warto zaznaczy¢, ze Scisle strzezono tajnikow walki, by
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optymalnie utrudni¢ rozpowszechnienie umiejetnosci rycerzy wsrdd pozosta-
tych grup spotecznych. Osoby przekazujace poufne informacje, skazywano
na $mier¢. Szacuje si¢, ze w Japonii znajdowato si¢ okoto dwudziestu osrod-
kéw nauczania ju-jitsu. Odmienno$ci w danej szkole polegaly na specjaliza-
cjach technik walki oraz charakterach dzwigni, chwytow, ciosow itd. Sztuka
walki ju-jitsu traktowana jest jako archetyp wielu innych stylow z zakresu sa-
moobrony. Réwniez inne systemy walk przyjety w catosci lub czesci techniki
ju-jitsu, poddajac je pewnym modyfikacjom (Witkowski, 1993).
Aktualnie przy nauce niniejszej sztuki walki, podkresla si¢ rolg wlasciwie wy-
konanej dzwigni, ktorg zbyt rzadko si¢ wykorzystuje. Jest ona jednak jednym
z najskuteczniejszych rozwigzan w trakcie ataku i obrony. Dzigki wlasciwej
dzwigni mozna pokona¢ nawet trzykrotnie silniejsza osobe. Istotne jest tez
szybkie reagowanie, w trakcie ktorego pozbawia si¢ czasu na przezywanie
emocji. Dziatanie bez strachu, ztoSci czy frustracji jest znacznie skuteczniej-
sze. Nalezy przestrzega¢ zasady brzmigcej: nie mysl (Riberio, Howell, 2021).
Aikido. Najpopularniejsza teoria uznaje, ze to Moriheri Ueshiba byt
tworca tej sztuki walki. Z pewnos$cia jest to osoba, ktéra wiele wniosta do
aikido, jednak nie mozna traktowa¢ mistrza Ueshiby jako tworcy, gdyz aiki-
do wywodzi si¢ z licznych japonskich systemoéw walki, pojawiajacych si¢
na przestrzeni dziejow. Filozoficzne ujecie takze nawigzuje do dawniejszych
religijnych 1 etycznych konceptéw. Nie mniej Morihei Ueshiba to nie tylko
teoretyk i kompilator, gdyz poswigcit tej sztuce wigkszg cze$¢ swojego zy-
cia, przeznaczajac ja na organizacje i szkolenia, samorozwdj 1 stale dazenie
do bycia niepodwazalnym mistrzem, opracowywanie innowacyjnych tech-
nik. Ueshiba stworzyt oryginalne aikido mimo istniejacej juz szkoty judo czy
jujitsu, co byto ogromnym osiggni¢ciem (Mitkowski, Makuch, Mitkowska,
1989). Zanim w 1945 roku usystematyzowano nazwe stylu aikido, posiadat
on siedem réznych nazw (Murat, 2003).
Techniki niniejszej sztuki walki opierajg si¢ gtownie na dzwigniach: nad-
garstkowej 1 barkowej, jak 1 na rzutach bedacych przede wszystkim rezulta-
tami wykonywania dzwigni. Wazne sg takze uderzenia rekami, cho¢ jest ich
tylko kilka (Murat, 2003).
Treningi aikido sg tez przeprowadzane z uzyciem takich przedmiotow jak:
bokuto, czyli imitacja miecza wykonana z drewna oraz jo — dtugi, prosty kij.
Krav maga yashir kryje w sobie kilka systeméw walk, opierajacych
si¢ na zasadach utworzonych przez Imiego Litchtenfelda w XX wieku. Warto
zaznaczy¢, ze systemy walki wrecz sg definiowane wedlug zasad, o ktore
zostaty oparte, a nie technik. Dlatego wtasnie w rozmaitych systemach krav
magi techniki mogg by¢ do siebie bardzo podobne lub wrecz odwrotnie.
Sama nazwa Krav maga yashir pochodzi z jezyka hebrajskiego, yashir
w przektadzie na jezyk polski znaczy bezposrednio, wprost. Jest to system
samoobrony 1 walki, u ktorego podstaw znajduja si¢ zasady sporzadzone
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przez Imiego Lichtenfelda migdzy latami trzydziestymi a czterdziestymi XX
wieku. Fundamentem jest pig¢ regut, na ktorych bazujg wszystkie systemy
z zakresu krav magi. Po pierwsze atak powinien by¢ stosowany réwnolegle
z obrong. By zaatakowac, nalezy uprzednio zadba¢ o wlasne bezpieczenstwo.
Reakcje maja mie¢ charakter odruchowy i instynktowny. Atak nalezy skon-
centrowac na wrazliwych miejscach przeciwnika, m.in. oczach, kroczu, krta-
ni itp. Dobrze jest wykorzysta¢ najblizsze otoczenie zarowno do obrony, jak
i ataku (Keren, 2017).

Krav maga nie posiada ustalonej pozycji wyjsciowej, w systemie tym
nalezy wiedzie¢ jak si¢ obroni¢ bez wzgledu na to, czy napastnik atakuje
osobe¢ w pozycji siedzacej, czy lezacej. Nalezy przyswoi¢ nauke o obronie
przed atakiem z uzbrojeniem, bez niego oraz przed atakiem kilku napast-
nikdéw. Twierdzi si¢, ze w tej sztuce bierze si¢ pod uwage kazdg kategorig
zagrozenia, a krav maga ma za gtowne zadanie wyostrzy¢ u uczacego si¢
tzw. zmyst przetrwania. Jest to stale ewoluujgca sztuka walki, doskonalo-
ne 1 upraszczana w miar¢ mozliwosci, by optymalnie odpowiada¢ na coraz
nowsze zagrozenia. Nauczyciele tej sztuki starajg si¢ na biezaco odrzucac
przestarzale 1 zbedne formy obrony. Dzi¢ki podejmowaniu tych dziatan krav
maga uchodzi na §wiecie za najnowoczesniejszy system walk samoobrony
(Keren, 2017).

Taekwon-do. Sama nazwa tej sztuki walki jest oddzielona myslnikiem,
poniewaz symbolizuje to rOwne przywigzanie uwagi do sfery fizycznej czto-
wieka (m.in. umiejetno$ci 1 sprawnos$¢), jak 1 duchowo-emocjonalnej (w tym
motywacja, moralno$¢, etyka). Jednak tackwondo w odmianie olimpijskiej
zapisuje si¢ tacznie, by rozrézni¢ je od pozostatych koreanskich sztuk walki,
co nawigzuje do wzoru judo, wywodzacego si¢ z Japonii. By lepiej zrozu-
mie¢ t¢ sztuke walki, warto wyjasni¢ znaczenie sylab: tae — oznacza skaka-
nie, technik¢ walki nogami; kwon — uderzanie, niszczenie pig§ciami i reka;
do — odniesienie do drogi zycia, bycia wiernym zasadom 1 normom (Bujak,
2010).

Cho¢ tackwon-do wywodzi si¢ z odlegtych od Polski obszarow, funk-
cjonuje w naszym kraju od 1974 roku. Jest okreslane zaréwno jako sztuka sa-
moobrony, zaliczane do sportow walki lub nazywane odmiang walki wrecz.
Kiedys kojarzono je czesto z koreanskim karate.

Kickboxing wywodzi si¢ ze wschodnich sztuk walki. W koncu lat sie-
demdziesigtych XX wieku rozpoczgto si¢ odchodzenie od niektorych kla-
sycznych zasad walki pochodzacych z Japonii. By obnizy¢ poziom kontuzyj-
nosci zaczeto uprawiac sparowanie przy uzyciu rgkawic bokserskich.

Co istotne, cztonkowie rywalizacji ¢wicza w ochraniaczach zatozonych na
newralgiczne miejsca, by hamowac¢ stopien doswiadczenia mozliwych ura-
z6w. Podczas walki nastepuja dynamiczne zmiany w ataku i obronie, stad tez
walczacy powinni wykazywac¢ wysoki poziom cech motorycznych, w tym
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wytrzymato$¢, szybkos¢, gibkos¢, koordynacja ruchow. By uzyska¢ dobre
rezultaty, zawodnik musi przeby¢ ztozong i obszerng droge wytrenowania
(Rydzik, Kardys, 2018).

Historia boxu wywodzi si¢ z czasow, gdy prahistoryczny cztowiek
uzywal piesci w trosce o swoje wlasne zycie. Juz okoto 400 lat p.n.e. na egip-
skich malowidtach umieszczano postaci wojownikodw walczacych pigscia-
mi. Nastepnie sztuka ta zdobyta popularno$¢ na Krecie, a po niej w Grecji.
Kiedy$ do ochrony rak uzywano skorzanych paséw, ktérymi przewigzywano
dlonie przed walkg. W czasach starozytnych nie zwracano uwagi na podziat
zawodnikow wzgledem wagi, nie uwzgledniano rund oraz czasu na odpoczy-
nek (Karpinski, 2020).

Charakterystyka sztuk walki i sportow walki w Bialej Podlaskiej

Sporty walki mozna definiowaé jako zbidr dyscyplin o sportowym

charakterze, w ktorych dochodzi do bezposredniego starcia na drodze rywa-
lizacji dwoch sportowcow.
To wiasnie starcie konkurujacych sportowcow odréznia sporty walki od
sztuk walki. Nalezy wiec stwierdzi¢, ze kluczowym czynnikiem rozroznia-
jacym jest rywalizacja rozumiana jako bezposrednie starcie. Faktem jest, ze
réwniez w sztukach walki mozemy zauwazy¢ rywalizacje, jednak poswie-
cona jest ona zazwyczaj wyuczonym uktadom ¢wiczen formalnych czy te-
stom witasciwym dla sztuk walki, w tym np. rozbijania danego materialu na
wyznaczone] wysokos$ci przez ¢wiczacego. Mozna przyjaé, ze ,.kazdy sport
walki jest zarazem w wigkszym lub mniejszym stopniu sztuka walki, ale nie
odwrotnie” (Kalina, 2000).

W miescie Biatla Podlaska znajduje si¢ wiele kluboéw 1 akademii spor-
towych, oferujacych treningi z zakresu sportéw 1 sztuk walki. Naleza do nich:

— Dziki Wschod Biata Podlaska/Ek Bjj — jest to klub sportowy oferuja-
cy treningi MMA, Brazylijskie Jiu Jitsu oraz Kickboxing. Nabor do
klubu trwa caty rok. Trenowa¢ moga dzieci juz od 5 roku zycia.

— Akademia Samoobrony Tomasz Mazurek — dzieci 1 mlodziez mogg
korzysta¢ z treningdw z zakresu krav magi, a takze dowiedzie¢ si¢
jak reagowa¢ w rozmaitych trudnych sytuacjach zwigzanych z wia-
snym bezpieczenstwem. Dzieci moga uczeszcza¢ na zajgcia od 6
roku zycia.

— @Giria Ninja — o$rodek oferujacy treningi, w tym Giria Muay Thai,
MMA, Kickboxing, Box. Istnieje mozliwo$¢ treningdw personal-
nych. Na zajeciach mozna uczestniczy¢ od 14 roku zycia.

— Lubelska Akademia Aikido — Sekcja Biata Podlaska; szkota sztuk
walki aikido, grupy dziecigce poczatkujace oraz zaawansowane. Za-
jecia dostepne od 6 roku zycia.
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Bialski Klub Karate Kyokushin — klub z licencja polskiego zwigzku
karate, oferujacy dla dzieci treningi karate kyokushin od 5 roku zycia,
a takze treningi indywidualne oraz muay thai.

Underground boxing club — oferujacy treningi boxu, kikboxingu
1 mauy thai, w zajeciach mozna uczestniczy¢ od 14 roku zycia.

Fight point — oferuje zajecia z boksu, kick boxingu oraz muay thai.
W treningach mozna uczestniczy¢ od 14 roku zycia.

Akademia Shaka — klub oferuje zajg¢cia z brazylijskiego jiu jitsu.
Dzieci mogg zacza¢ swoja przygode od 7 roku zycia.

SKS Bushido klub — proponuje zaj¢cia z karate, fitness oraz zajecia
na sitowni. W zajeciach mozna uczestniczy¢ od 3 roku zycia.
Taekwondo Biala Podlaska NKS Zak — w zajeciach z taekwondo
dzieci mogg uczestniczy¢ od 3 roku zycia.

Materialy i metody

Przedmiotem badan byta aktywno$¢ dzieci 1 mtodziezy w zakresie

sportow i sztuk walki w czasie wolnym oraz jej wptyw na ¢wiczacych w opi-
nii ich rodzicoéw — mieszkancow Biatej Podlaskiej 1 okolic.

Na potrzeby niniejszej pracy dyplomowej uzyto metody sondazu dia-

gnostycznego, za$ technikg byto ankietowanie, do ktérej wykorzystano au-
torski kwestionariusz ankiety jako narz¢dzie badawcze.

W badaniach przeprowadzonych w 2022 roku udziat wzieto 108 ro-

dzicéw/opiekundw dzieci 1 mtodziezy uczestniczacej w treningach z zakresu
sportow lub sztuk walki w mies$cie Biala Podlaska. Pte¢ rodzicow/opieku-
now, to: mezczyzni — 59%, kobiety — 41% (Rysunek 1).

m kobieta

B m¢zcezyzna

Rysunek 1. Pte¢ respondentow

Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Respondenci mieszkajacy w Bialej Podlaskiej stanowili 62%, za$ w jej oko-
licach, w promieniu do 15 km — 38% (Rysunek 2).

B Okolice Biatej
Podlaski do 15km

M Biata Podlaska

Rysunek 2. Miejsce zamieszkania respondentow
Zrédlo: Opracowanie wiasne.

Najbardziej liczng grupg uczestniczacych w zajeciach byta grupa osob
w wieku 15-18 lat (35%), a w nastgpnej kolejnosci 6-9 lat (32%), z kolei naj-
mniej liczng grupe stanowily osoby w przedziale 10-14 lat (9%) — Rysunek 3.

mdo 5 lat

® 6-9 lat
10-14 lat

m15-18 lat

9%

Rysunek 3. Wiek osob uczgszczajacych na treningi z sztuk walki lub sportow walki
Zrédto: Opracowanie wiasne.

Wyniki badan

Uzyskane wyniki wskazuja, iz najwigcej osob uczestniczyto w zaje-
ciach 1-2 razy w tygodniu (61%) oraz 3-4 razy w tygodniu (33%). Najmnie;j,
bo jedynie 6% dzieci lub mlodziezy trenowalo 5-6 razy w ciagu tygodnia
(Rysunek 4).
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0%

6%

W 1-2 razy
W 3-4 razy
5-6 razy

® ponad 7 razy

Rysunek 4. I1o$¢ treningdw w ciggu tygodnia

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Najwiecej respondentow wskazato ze ich dzieci uczestniczg w trenin-
gach krocej niz 6 miesigcy (44%) oraz od 6 do 12 miesiecy (24%) — Rysu-
nek 5. Mozna zatem sadzi¢, ze sztuki i sporty walki sg do§¢ nowa dyscypling
w Biatej Podlaskiej, zwazywszy, iz facznie az 68% dzieci ankietowanych nie
trenuje dtuzej niz 1 rok. Staz uczeszczania na treningi, mieszczacy si¢ w prze-
dziale 1-2 lata wykazato 17% os6b, natomiast od 2 do 3 lat oraz powyzej 3 lat,
odpowiednio 9% 1 6%. Tak wigc najwytrwalsi stanowili zaledwie 15% ogoétu.

¥ mniej niz 6
miesiecy

6%

M 6-12 miesigcy

1-2 lata

M 2-3 lata

ponad 3 lata

Rysunek 5. Okres uczgszczania dziecka na treningi

Zrodto: Opracowanie wiasne.
Nastepnie analizie poddano odpowiedzi na pytania odnoszace si¢ do

wpltywu aktywnos$ci podczas zaje€ 1 korzysci obserwowanych przez trenuja-
cych sztuki lub sporty walk.
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Analiza wynikéw potwierdzita wzrost sprawnosci fizycznej swojego dziecka
dzigki cyklicznym treningom (Rysunek 6). Wskazato to 91% respondentow,
w tym 48% zaznaczyto odpowiedz zdecydowanie tak, a raczej tak — 43%.
Jedynie 2% wskazalo, Ze nie ma zdania, a 7% badanych stwierdzilo, Ze raczej
nie zwigkszyta si¢ sprawnos$¢ fizyczna dziecka.

0%
2%

W zdecydowanie tak
M raczej tak

nie mam zdania
M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 6. Zwickszenie sprawnosci fizycznej dziecka

Zrédto: Opracowanie wilasne.

Jedna z korzysci trenowania sztuk walk 1 sportow walk jest nabywa-
nie umiejetnosci samodyscypliny. Respondenci w zdecydowanej wiekszosci
uznali (zdecydowanie tak — 41%, raczej tak — 52%), ze dzigki treningom sa-
mokontrola ich dzieci wzrosta (Rysunek 7).

2%

—\ 0%

5%
M zdecydowanie tak

M raczej tak
nie mam zdania
M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 7. Zwigkszenie samodyscypliny
Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Trenowanie sztuk walk lub sportéw walki wptywa na samoocene
1 pewnos¢ siebie. Wykazalo to réwniez ponizsze badanie. Az 93% badanych
zgadza si¢ z powyzszym stwierdzeniem. Respondenci w 52% zaznaczyli od-
powiedz ,,zdecydowanie tak”, a ,,raczej tak” w 41%. Odpowiedz ,,nie mam
zdania” wybrato 5% ankietowanych, a zaledwie 2% respondentow wskazato
odpowiedz raczej nie (Rysunek 8). Warto podkresli¢, ze jest to kolejny pozy-
tywny wplyw trenowania sportow lub sztuk walki, wykraczajacy poza sferg
fizyczna jednostki.

2%

5% 0% ® zdecydowanie tak

M raczej tak

nie mam zdania

M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 8. Poprawia samooceny 1 pewnosci dziecka
Zrédto: Opracowanie wiasne.

Treningi majg istotny wptyw na polepszenie komunikacji dziecka
z rowiesnikami. Zgadza si¢ z tym az 87% osob biorgcych udziat w niniej-
szych badaniach (Rysunek 9). W$rdd nich, odpowiedzi ,,raczej tak™ udzie-
lito 44%, a ,,zdecydowanie tak” wybrato 43%. Problem z podj¢ciem oceny
miato 7%respondentow (,,nie mam zdania”). Z kolei 6% respondentéw na
podstawie wlasnych obserwacji stwierdzito, ze chodzenie na treningi raczej
nie wptywa na komunikacj¢ miedzy dzie¢mi i mlodzieza.
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6% 0%

B zdecydowanie tak

7% M raczej tak

nie mam zdania
M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 9. Wptyw treningdw na polepszenie komunikacji dziecka z rowiesnikami
Zrédto: Opracowanie whasne.

Dzigki uzyskanym odpowiedziom mozna wskaza¢, ze dzieci, od kiedy
zaczely uczestniczy¢ w zajeciach sztuk walki lub sportach walki, ograniczyty
spedzony czas przy komputerze, tablecie lub telefonie. Rodzice az w 52%
wskazali odpowiedz zdecydowanie tak, a w 30% raczej tak. Nie mialo zda-
nia 9% badanych, a ,,raczej” brak wplywu treningu na czas przy komputerze
wskazato 7% ankietowanych. Tylko 2% wskazato odpowiedz zdecydowanie
nie (Rysunek 10).

2%

W zdecydowanie tak
M raczej tak
nie mam zdania

M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 10. Treningi ograniczajg spedzony czas przy komputerze/tablecie/telefonie

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Przewazajaca cze$¢, bo az 65% badanych rodzicéw przyznata, ze nie
zauwazyta wzrostu agresji u podopiecznych. Problem z oceng zjawiska wska-
zato 11% ankietowanych, a 24% respondentow odnotowato wzrost agresji
u swojego dziecka pod wptywem treningdw (Rysunek 11).
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m zdecydowanie tak
M raczej tak

nie mam zdania
M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 11. Ocena wzrostu agresji dziecka

Zrodto: Opracowanie wiasne.

W grupie badanych os6b prawie kazdy rodzic zauwazyt rozwd;j dziec-
ka osiggany poprzez treningi w uje¢ciu holistycznym (Rysunek 12). Az 46%
ocenito go jako bardzo dobry, podobnie, bo 45% uznato, ze jest on na dobrym
poziomie. Jedynie 7% zaznaczylo odpowiedz ,,Srednio”, a 2% zaznaczylo
wariant ,,stabo”.

50% 45,00% 46,00%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10% 7,00%
5% 2.00%

0% ’
0% [
1 2 3 4 5

Rysunek 12. Holistyczny rozw¢j dziecka osiggany dzigki treningom w ocenie rodzi-
cow, w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,stabo”, a 5 ,,$wietnie”

Zrbdto: Opracowanie wiasne.

Pozytywny wplyw uczeszczania na treningi w odniesieniu do ocen
w szkole zauwazylo 54% badanych, w tym 32% widzi zdecydowany wptyw,
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a 22% raczej go zauwaza. Mniej, bo 31% pytanych nie umiato okresli¢ swo-
jego zdania na ten temat. Brak wptywu treningéw na wyniki w nauce wska-
zato tylko 15% rodzicow, wybierajac odpowiedz ,,raczej nie” (Rysunek 13).

0%

® zdecydowanie tak

M raczej tak

nie mam zdania

M raczej nie

zdecydowanie nie

Rysunek 13. Wptyw treningdw na oceny w szkole
Zrédto: Opracowanie whasne.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze gldwnym powodem zapisania dziec-
ka na zajecia z zakresu sztuk walki lub sportow walki bylo poprawienie
kondycji dziecka (55,56%). Kolejng istotng przyczyng okazaly si¢ namowy
rowiesnikow dziecka (44,44%). Innymi powodami bytly wypehienie czasu
wolnego dziecka (40,74%) oraz to, ze dziecko zapisano na treningi w celu
podbudowania samooceny (35,19%). Nieco mniej, bo 27,78% ankietowa-
nych wskazato na potrzebg umieje¢tnosci obrony. Z kolei tylko 9,26% respon-
dentow wskazalo jako jedng z przyczyn problemy z ngkaniem w szkole oraz
kontynuowanie tradycji rodzinnych — 7,41% (Rysunek 14).
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Rysunek 14. Powody zapisania swojego dziecka na zajgcia

Zrbdlo: Opracowanie wlasne.

Osoby biorgce udzial w badaniu na pytanie, czy ich dzieci miaty sytu-
acj¢, w ktorej zostaly zaatakowane, w 80% odpowiedzialy przeczaco, a tylko
w 20% twierdzaco (Rysunek 15). Wnioskowa¢ mozna, Zze nauka sztuk 1 spor-
tow walki sprzyja gtownie samodoskonaleniu.

m tak

M nie

Rysunek 15. Pojawienie si¢ sytuacji, w ktorej dziecko mogloby wykorzysta¢ swoje
umiejetnosci z zakresu sztuk walk lub sportow walk

Zrodto: Opracowanie wlasne.
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Badania wykazaty na koniec, ze niemal prawie wszyscy rodzice/opie-
kunowie (98%) ponownie zapisaliby swoje dziecko na treningi ze sztuk walki
lub sportow walki (Rysunek 16).

2%

m tak

M nie

Rysunek 16. Opinia rodzicow o ponownym zapisaniu dziecka na treningi
Zrédto: Opracowanie whasne.

Podsumowanie i wnioski

W zaprezentowanych badaniach probowano odnie$¢ si¢ do sportow
1 sztuk walki jako sposobdw na spedzanie czasu wolnego wsrod dzieci 1 mto-
dziezy oraz okreslenia ich pozytywnego wptywu na ¢wiczacych.

Dzigki uzyskanym wynikom mozna stwierdzi¢, ze rodzice bioracy
udziat w badaniach $wiadomie zapisali swoje dzieci na treningi z zakresu
sportow lub sztuk walki oraz dzigki nim dostrzegajg pozytywny wptyw na
rozwdj ich dzieci. Miedzy innymi wskazali na wzrost takich cech, jak pew-
no$¢ siebie, samodyscyplina oraz lepsze wyniki w nauce.

Zauwazono takze wyrazny wptyw aktywnos$ci w sportach i sztukach
walki na podniesienie poziomu sprawnosci fizycznej oraz wytrzymatosci tre-
nujacych dzieci i mlodziezy.

Mozna zatem uzna¢, ze sporty i sztuki walki maja wptyw na catoksztatt
rozwoju ¢wiczacych dzieci i mtodziezy.
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