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Streszczenie

Karate oznacza ,pusta rgke” 1 jest jedng najpopularniejszych sztuk walki
wywodzacych si¢ z Japonii. Opiera si¢ ona na jego rycerskim odpowiedniku z czaséw
feudalnej Japonii — Bushido. Uczciwos¢, sprawiedliwos¢, uprzejmosé, zyczliwos¢ i honor sg
istotnym elementem do zrozumienia celu nauczania tej dyscypliny. Trening sztuk walk
ksztattuje charakter, zwigksza precyzje, wymusza systematyczng prace 1 zwigksza
samodyscypling. Oddziatuje na rozwo6j fizyczny, emocjonalny i spofeczny. Autorzy prac
naukowych poswigconych efektom treningu karate wskazuja, iz oprocz nauki samoobrony
karate moze mie¢ wiele zastosowan w prewencji i1 leczeniu choréb cywilizacyjnych takich jak
nadwaga 1 otylo$¢, cukrzyca lub nadcisnienie tetnicze. Szacuje si¢, ta grupa chordb moze
odpowiada¢ za blisko 80% wszystkich zgonow. Trening sztuk walki moze przyczyni¢ si¢ tez
do poprawy jakosci zycia u pacjentow z choroba Parkinsona przez popraw¢ rownowagi
statycznej lub poprawi¢ relacje spoteczne dzieci z autyzmem. Niniejsza praca ma na celu
przyblizy¢ tematyke treningu karate oraz ukaza¢ prace wskazujace na jego pozytywne aspekty
w ochronie zdrowia.

Stowa kluczowe: trening, karate, prewencja, choroby cywilizacyjne

Wstep

Dynamiczny rozwo6j technologii przyczynil si¢ do wprowadzenia wielu udogodnien
w prawie kazdej dziedzinie zycia. W krajach rozwinigtych, w ktorych skok jest najlepiej

widoczny (wysoko zurbanizowanych), zaobserwowano wyrazny wzrost zachorowan na
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choroby takie jak: nadci$nienie tetnicze, nowotwory, nadwagg i otylos¢, cukrzyce typu II,
osteoporoze, zespoty otepienne, depresje, alergie czy astme oskrzelowa. Grupe tych chordb
nazwano chorobami cywilizacyjnymi (chorobami XXI wieku). Do najwazniejszych
czynnikow wywohujacych wymienione choroby mozna zaliczy¢ mata aktywno$¢ fizyczna,
nieprawidlowe zywienie, stres, halas i1 zanieczyszczenie $rodowiska. Szacuje sig, ze
wymienione choroby cywilizacyjne odpowiadaja za blisko 80% przedwczesnych zgonow [1].

Odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna moze skutecznie zmniejsza¢ szanse
wystepowania wielu z chorob cywilizacyjnych. Mozna zaobserwowac jej pozytywne skutki
w rozwoju uktadu migsniowo-szkieletowego. Wspomaga rozwdj 1 budowe kosci oraz migsni.
W wielu pracach zaobserwowano korelacje miedzy stopniem mineralizacji kosci,
a iloscig czasu poswieconego na aktywno$¢ fizyczng [2]. Wiekszy wysitek fizyczny bedzie
korzystniejszy w prawidlowej budowie aparatu kostno-stawowego i1 dotyczy on zaréwno
dzieci jak 1 osob starszych. Regularna aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wystgpowania
zlaman szyjki koSci udowej przez zapobieganie odwapnieniu kosci u kobiet w wieku

okotomenopauzalnym [3].

Zarys historia karate

Karate z jezyka japonskiego oznacza ,,pusta reke” i jest jedng z najpopularniejszych
form sztuk walk, ktéra znajduje swoje korzenie w Japonii. Impulsu do stworzenia
1 doskonalenia sztuk walki bez uzycia broni bialej mozna szuka¢ w XV wieku w Okinawie.
Owczesny cesarz wydal dekret o catkowitym zakazie noszenia ze soba broni. Miato
to wzmocni¢ jego wladze i utrudni¢ potencjalng rewoltg. Mieszkancy w obawie przed atakami
bandytow i ztodziei rozpoczeli zglgbiac¢ sztuke samoobrony inspirowanej chinskim Chuan Fa
(kung fu). Za prekursora karate uznaje si¢ Gichin Funakoshi’ego (urodzony 1868r.), ktory
jako pierwszy nazwal tak formg¢ samoobrony, pdzniej sam ja spopularyzowal.
Za jego sugestia w 1901 roku karate zostato wprowadzone do szkoét jako element wychowania

fizycznego [4, 5].

Charakterystyka treningu karate

Oprocz samego aspektu fizycznego, Karate ma mocno rozbudowany system wartosci
1 wlasnej filozofii. Opiera si¢ ona na jego rycerskim odpowiedniku z czaséw feudalnej Japonii
— Bushido (drogg wojownika). Uczciwos¢, sprawiedliwo$é, uprzejmosé, zyczliwos¢ i honor

sg istotnym elementem do zrozumienia celu nauczania tej dyscypliny [6]. Karate kladzie
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jednakowy nacisk na wytrzymato$¢, site, zwinnos$¢, gibkos¢, a takze koordynacje ruchowa.
Trening sztuk walk wzmacnia mig$nie catego ciata, poprawiajac sylwetke. Jest jedng z form
aktywnos$ci fizycznej speliajagca wymagania WHO dla optymalnej aktywnos$ci fizycznej
dla dzieci i mlodziezy [7]. Trening karate czesto taczy ze sobg elementy treningu silowego
1 wytrzymalosciowego. Powtarzanie wielu sparingdw podczas zaje¢ prowadzi do zwigkszenia
wydolnosci a wplatane ¢wiczenia silowe poprawiaja skuteczno$¢ uderzen i1 kopnigc.
Z racji, iz karate posiada duzg ilo$¢ kopnig¢ na wysoko$¢ glowy podczas doskonalenia
technik zwraca uwagge na systematyczne rozcigganie, szczego6lnie migsni grupy tylnej uda jak
i przywodzicieli [8].

Trening sztuk walk ksztaltuje charakter, zwigksza precyzje, wymusza systematyczng
prace i zwicksza samodyscypling. Oddziatuje na rozwd;j fizyczny, emocjonalny i spoteczny
dziecka. Badania wskazuja, iz u osob trenujgcych karate, zmniejsza si¢ poziom agresji
oraz polepsza si¢ §wiadomos¢ ciata [9].

Oprécz samego aspektu treningu, w ktorym uczestnicy wzmacniajg swoje miesnie
1 zwiekszaja zakres ruchomo$ci w stawach, mozna zaobserwowac pewne stale elementy
treningu, takie jak: kihon (podstawowy uktad technik; uczen na kazdy zdobyty stopien (Kyu)
musi umie¢ powtorzy¢ 1 zastosowa¢ wszystkie uderzenia, bloki oraz kopnigcia ktore sg
wymagane na jego stopien i wszystkie poprzednie; trening tych technik wykonywany jest
w postaci surowej, czesto wielokrotnie powtarzanych) [9]; kata (uktad technik i pozycji, ktore
tworza jeden wspolny schemat; sg ,qyuchowym zapisem” dokonan mistrzow lub tworcow
szkot Iub stylu; nazwa ,kata” ma symboliczne znaczenie i mogg one oznacza¢ np. ,,pinan” —
wewnetrzny spokdj, ,.seienchin” — cisza podczas sztormu, ,.kanku” — spojrzenie na niebo;
kazde ,kata” posiada swoje tempo i rytm, w ktorym wykonuje si¢ je z wielka dokladno$cia
i precyzja) [10], ippon kumite (,,walka na jeden krok™ jest to element treningu, w ktorym
adepci wprowadzaja wyuczone poprzednio techniki w krotkie schematy; bardzo czesto
¢wiczy sie je z partnerem; zwykle jeden z ¢wiczacych wykonuje krok do przodu
wyprowadzajac atak, a drugi wykonuje krok w tyt z jednoczesnym blokiem) [10], reneraku
(czyli wyzsza treningowa forma ,,Ippon kumite”; podczas niej wykonuje si¢ trudniejsze
techniki, a same sekwencje uderzen i blokow staja si¢ dtuzsze, wymagaja duzej koordynacji
ruchowej i rownowagi) [10]; kumite (walka, sparing — ¢wiczacy starajg si¢ zastosowac czgs$¢
technik w kontrolowanym sparingu. Koordynacja i czas reakcji ma tutaj bardzo duze
znaczenie, gdyz oprocz kontroli swojego ciata nalezy dostosowaé swoje dziatania do ruchu
przeciwnika) [9], tameshiwari (w niektorych odmianach sztuk walk element egzaminu

podczas zdawania na wyzsze stopnie (DAN); polega na tamaniu przy pomocy wilasnego ciata
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desek lub innych twardych przedmiotéw [10] oraz goshinjutsu (samoobrona). Wprowadzanie
do treningu elementéw ,,uwolnienia si¢” z chwytu, badz reagowanie na atak przeciwnika

w celu skutecznej obrony [10].

Zdrowotny aspekt treningu karate

Jednym z czgstszych probleméw zdrowotnych z jakimi zderza si¢ czlowiek w XXI
wieku jest nadwaga i otylo§¢. W Europie nadwage posiada okolo 47% dorostych
Europejczykow, a 12,8% ma potwierdzong otylos¢. Przyczynia si¢ to do przedwczesnych
zgondw, stajac si¢ jednym z glownych probleméw ochrony zdrowia. Problemem nie jest tylko
zwigkszenie si¢ masy tkanki tluszczowej, lecz rowniez powigkszenia ilosci lipidow
odkfadajacych si¢ w narzadach wewnetrznych takich jak watroba. Do najwazniejszych
czynnikow behawioralnych przyczyniajacych si¢ do zwigkszenia masy tkanki tluszczowe;
w organizmie zalicza si¢: staty dodatni bilans kaloryczny, niewystarczajacg 1lo$¢ aktywnosci
fizycznej oraz sedenteryjny tryb zycia [11]. W publikacjach mozemy spotka¢ wiele
rozbieznych zalecen dotyczacych skutecznego redukowania tkanki tluszczowej. Niektorzy
autorzy zalecaja treningi o charakterze wytrzymalo$ciowym, inni o charakterze HIIT (high
intensive interval training) [12]. W karate mozna zaobserwowac obie formy treningu, CO
przyczynia si¢ do redukcji tkanki tluszczowej. Potwierdzenie tej tezy mozna znalezé
w badaniach Tsang’a 1 wsp, w ktérych zauwazono poprawe w skladzie ciala dzieci miedzy
6 a 12 rokiem zycia w grupie uprawiajacych sztuki walki przez okres 6 miesiecy. Treningi
odbywaty si¢ 3 razy w tygodniu i trwaly 60 min. Do pomiaru skfadu ciata wykorzystano dexa
scan (dual energy x-ray absorptiometry) [13, 14].

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego najczesciej dotycza o0sOb starszych.
Wiek 1 niska aktywnos$¢ fizyczna sprzyja pojawianiom si¢ zmian strukturalnych w uktadzie
krwiono$nym. Jednym z objawdw jest ostabienie relaksacji wldkien mig$niowych, co moze
wpltywaé¢ na niewydolno$¢ rozkurczowa serca. Zmniejszajaca si¢ elastyczno$¢ naczyn
tetniczych sprzyja powstawaniu nadci$nienia tetniczego, a zmniejszenie pojemnosci
minutowej serca znacznie zmniejsza wydolno$¢ tlenows. Publikacje wskazuja, ze regularna
aktywnos$¢ fizyczna moze znacznie zmniejszy¢ dolegliwoscei uktadu sercowo-naczyniowego
takie jak: choroba niedokrwienna serca, nadci$nienie i miazdzyca [15]. Jedno z badan
sugeruje, iz trening karate moze wplyna¢ na poprawg parametrow sercowo-naczyniowych.
Przebadano w nim 9 kobiet ktore przez okres 10 tygodni, 3 razy w tygodniu po 30 minut

uczyly si¢ podstawowych technik karate. W przeprowadzonym projekcie zbadano masg ciala,
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procentowa zawartos$¢ tkanki thuszczowej, wydolnos$¢ fizyczng (VOzmax), kwas mlekowy
oraz tetno maksymalne. Wyniki wskazaty poprawe VOymax (mlxkg™*xmin™) z 32,3 do 36,0
w grupie trenujacej. Trening prowadzony byt dla 0sob poczatkujacych, a jedna z jego czesci
poswigcona byta na nauke podstawowych pozycji, uderzen, kopni¢¢ i blokow. Trening
polegal na powtarzaniu podstawowych technik i tgczeniu ich w kombinacje. Dodatkowo
wprowadzano nauke ,,kata” oraz kontrolowanych sparingéw [16]. Karate moze by¢ réwniez
wykorzystane jako dodatkowy element wspomagajacy leczenie nadci$nienia tg¢tniczego.
Wyniki badan 32 dorostych mezczyzn uczeszczajacych na treningach przez okres 6 miesiecy
pokazaty obnizenie ci$nienia krwi do 60 min po treningu. Trening byl podzielony na 4 czesci
(10 min. Rozgrzewki, 20 min. ¢wiczen poszczegdlnych technik i kombinacji oraz 30 min
sparingdw 1 rozciggania) [17].

Hipokinezja, niewlasciwe zywienie oraz obcigzenie genetyczne sg czesta przyczyng
zachorowan na cukrzyc¢. Powoduje ona niewtasciwe wydziatanie lub dziatanie insuliny co
prowadzi do dynamicznej zmiany poziomu glukozy we krwi. Badania sugeruja, iz
odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna moze by¢ skuteczng prewencja w pojawieniu,
jak 1 ztagodzeniu objawow cukrzycy (szczegdlnie typu II). Wprowadzenie wigkszej ilosci
ruchu zmniejsza ryzyko zachorowan o 35%. Zwigkszony pobdr energii przez migsnie
w trakcie wysitku powoduje korzystanie z zapasu glikogenu i trojglicerydow. W kolejnym
etapie korzysta si¢ z magazynéw glukozy w watrobie oraz tkanki tluszczowej. Korzystanie
z weglowodanow ,,0dcigza” wigc prace insuliny przyczyniajac si¢ do ustabilizowania
poziomu cukru we krwi [18, 19]. Trening sportow walki moze wspomoéc kontrole poziomu
glukozy u pacjentow z cukrzyca typu I. Wynika tak z obserwacji 5 trenujgcych pacjentow pod
kontrolg diabetologa. Pacjenci z cukrzyca typu 1, ktorzy regularniec uprawiaja sporty walki,
moga osiggnag¢ lub utrzymac¢ zadowalajaca kontrole glikemii bez zwigckszonego ryzyka
hiperglikemii i hipoglikemii, jesli majag dostep do wiedzy specjalistycznej w zakresie
aktywnosci fizycznej 1 postepowania z cukrzyca. Sami autorzy sugeruja by wykona¢ kolejne
badania na wigkszej grupie i podczas dtuzszej obserwacji [20].

Wykonywanie ,.kata” (jednego z elementow treningu karate), wptywa na poprawe
roOwnowagi statycznej — rowniez pacjentow z jej zaburzeniem, np. z choroba Parkinsona.
Potwierdzaja to wyniki badan wykonanych przez Dahmen-Zimmer i Jansen, w ktorych
przebadano facznie 65 osob, ktore podzielono na 3 grupy: trenujaca karate, taniec i grupe
kontrolng. Zajecia trwaty 60 min i odbywaly si¢ przez 12 tygodni. Po zakonczonym cyklu
zaobserwowano istotng poprawg¢ w teScie stania na jednej nodze (one-leg stand test)

w porownaniu do grupy kontrolnej [21]. W innej publikacji poréwnano kilka badan

78



poswigconych utrzymywaniu rownowagi i poprawnej postawy ciata w réznych dyscyplinach
sportowych, takich jak karate, czy szermierka. Stwierdzono, ze trening sztuk walk moze
poprawi¢ utrzymywanie poprawnej sylwetki, a wykonywanie ,kata” moze wplyna¢ na
poprawe rownowagi statycznej. W celu zawezenia iloSci prac przyjeto nastgpujace stowa
kluczowe: ,karate”, ,postural control” i ,,body sway” [22].

U os6b starszych mozna zaobserwowaé postepujace odwapnienie kosci, ktore moze
si¢ przyczyni¢ do osteoporozy. Znacznie zwigksza to ryzyko zlamania kosci podczas kazdego
upadku. Prowadzenie aktywnego trybu Zycia moze istotnie zmniejszy¢ ryzyko wystapienia jej
objawow. W jednym z badan zaobserwowano, ze osoby trenujace karate maja wicksza
gestos¢ kosci, w pordwnaniu do nietrenujgcej grupy rowiesnikow. Mozna zaobserwowac taka
zalezno$¢ u oso6b z wigkszym stazem treningowym. Wprowadzane c¢wiczenia sitowe,
wielokrotnie powtarzane techniki uderzen i kopnig¢ w tarcze lub przyjmowane na cialo,

wplywaja na przebudowg beleczek kostnych oraz na lepsza mineralizacjg kosci [23].

Psychospoleczny aspekt treningu karate

Mozna przypuszczaé, ze trening karate wplywa réwniez na sfer¢ poznawczg dziecka.
W jednym z badan porownano dzieci w wieku 9 lat, ktore trenujg karate z grupg rowiesnikow
o niskiej aktywnos$ci fizycznej. Do pordéwnania proceséw poznawczych zastosowano
nastepujace testy: ,,Forwards and Backwards Digit Span Tests”, ,,Corsi Block-Tapping test”
i ,,Jower of London”. Polegaly one m.in. na zapamietywaniu i powtarzaniu ciggu cyfr lub
na dopasowywaniu wzoréw i ksztaltow. Grupa trenujaca wykonata lepiej wszystkie testy.
Dzieci trenujace karate wykonaly Forward Digit Span test (polegajacy na powtarzaniu coraz
dluzszego ciggu cyfr) 1 uzyskaly $rednio 5,37 punktu, a grupa kontrola 4,55.
Z kolei w Backward Digit Span (test polegajacy na powtorzeniu coraz dluzszego ciagu cyfr
w odwrotnej kolejno$ci) grupa trenujgca uzyskala 3,58 punktu w poréwnaniu do grupy
kontrolnej ktora uzyskata 2,70 punktu [24].

Karate jako jedna z odmian sztuk walki, nie jest wykorzystywana jedynie w celu
nabycia umiejetnosci samoobrony. Cz¢$¢ publikacji wskazuje na korzystne efekty treningéw
karate, ktore moga by¢ wykorzystane w procesie rehabilitacji. Movahedi i wsp. badajac
zachowania spoteczne dzieci z autyzmem, uzyskal pozytywne efekty pod wplywem
przeprowadzonego na 30 dzieciach (26 chtopcow i 4 dziewczynki) w wieku 5-16 lat treningu
»kata” (,.kata” to forma technik, uderzen i kopnigé¢, ktore karateka wykonuje w okreslonym

tempie w przestrzeni) [25].
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W jednym z badan zaobserwowano wyrazng zmian¢ w sferze emocjonalnej oséb
starszych partycypujacych w treningach karate. Z kolei w innym teécie przebadano 45 oso6b
w wieku od 69-81 lat i wykonano im CES-D (The Center for Epidemiologic Studies
Depression Scale) badajacy stany depresyjne. Wyniki wykazaty poprawg o okoto 50%. Przed
testem $rednia warto$¢ na skali wynosita 13 punktow, a po calym bloku treningdw karate
wyniosta blisko 7 punkéw. Autorzy nie sg pewni ktory czynnik podczas treningu wywotat
najwicksza poprawe. Sugeruja, ze jedng z przyczyn moze by¢ podwyzszenie samooceny przez
wykonywanie trudnych ¢wiczen fizycznych lub wsparcie trenera ktéry wykonywat wszystkie

¢wiczenia razem z nimi zachecajac badanych do wigkszego zaangazowania [26].

Podsumowanie

Wiaczenie treningu karate jako dodatkowej aktywnosci fizycznej moze przyniesé
wiele zdrowotnych korzysci. Wzmocnienie migsni szkieletowych, poprawa mobilnosci
i zrecznosci sg kluczowe by wykonywaé progresje w treningu, a to jest niezbedne do
utrzymania mobilizacji 1 kontynuowania aktywnosci. Forma prowadzenia treningu ma tez
znaczacy wpltyw na jego efekty. Jest w nim wprowadzony klarowny system stopni ktory
reprezentuje umiejetnosci 1 staz ¢wiczacego, co pozwala na odpowiednie dopasowanie
partneréw podczas treningu.

Podczas treningu przekazuje si¢ szacunek oraz inne wartosci do wspdtéwiczacego, co
pozwala na latwiejsze przylaczenie si¢ do grupy i1 zapewnienie akceptacji w grupie. Karate
moze by¢ dostosowane do kazdej grupy wiekowej a treningi moga by¢ nakierowane na rdzne
jego elementy. Ponadto mogg skupia¢ si¢ one na walce sportowej, rozwoju wewnetrznym lub

elementach samoobrony.
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