Karate Dla Dzieci

8 powodow dla ktorych dzieci powinny ¢wiczy¢ karate

Samoobrona jest czesto pierwszym powodem, dla ktérego rodzice zapisujg dzieci na karate.
Powinien byC ostatnim. Ta sztuka walki przede wszystkim jest katalizatorem dla uksztattowania
u nastolatka pewnosci siebie, stanowczosci, umiejetnosci dgzenia do celu, spokoju i
koncentraciji.

STANOWCZOSC | OPANOWANIE

Najpierw mtody karateka staje twarzg w twarz z przeciwnikiem. Nowi uczniowie ustawiajg sie w
parach i jeden ¢wiczy opanowanie, podczas gdy drugi trenuje tradycyjny okrzyk bojowy i z
bezpiecznego dystansumarkuje uderzenie w kierunku twarzy partnera. Wigkszosc
poczatkujgcych jest wtedy spieta. Wzdragajg sie przy kazdym okrzyku. W miare jak mijajg
tygodnie, uczg sie sta¢ spokojnie w obliczu takiego "zagrozenia". Jest to znane jako
zachowanie spokoju podczas burzy. Sztuki walki sg praktycznym kursem w treningu
stanowczosci. Niektorzy psychiatrzy zalecili nawet ich trening pacjentom, ktérym brakuje
stanowczo$ci.

OSIAGANIE CELOW

Rodzice odkryja, ze karate przyczynia sie do rozwoju umiejetnosci zdobywania celéw. Dobre
dojo (klub) jest Srodowiskiem pozytywnych wzorcéw zachowan. Uczniowie pracujg, by poprawic
swoje umiejetnosci jak najlepiej potrafig. Znajdziesz tam dzieci w wieku szesciu, siedmiu lat,
ktore zapamigtaty setki ruchow. Albo matke, ktora, przetamujac stereotyp, trenuje razem z
corka, lub tez waznego prawnika, ktdry zrzuca swoj trzyczesciowy garnitur i wktada kimono aby
zgubié kilka kilogramow. Jest tez fizycznie uposledzony osobnik, ktdry poprzez trening sztuk
walki pokonuje cate lub cze$¢ swojego inwalidztwa. Sale sztuk walki sg miejscami, gdzie
zwyczajni ludzie stajg sie nadzwyczajni poprzez nadzwyczajng determinacje. Dzieci obcujace z
tego typu uporem w dgzeniu do celu majg wiekszg szanse uksztattowania tej cechy swojej
osobowosci.

POTRZEBA PRZYNALEZNOSCI

Wyrazng przewaga karate nad grami zespotowymi jest to, ze kazde dziecko moze brac¢ czynny
udziat w zajeciach, w przeciwienstwie do gier zespotowych, gdzie mtodzieniec nie moze sie
przebic lub konczy na fawce rezerwowych. Karate pozwala kazdemu wystepowac na
najwyzszym poziomie. Jest to sport wyraznie indywidualny. A jednak moze spetnia¢ dziecieca
potrzebe przynaleznosci do grupy. U uczniéw rozwija sie specjalne przywigzanie, ktore jest
wzmochione poprzez mistyke, ktéra otacza karate. To sprzyja poczuciu bycia wyjatkowym i
stanowienia cze$ci czegos niezwyktego. Do poczucia, ze nalezg do grupy praktykujacej sztuke
walki, dochodzi zabezpieczenie przeciwko wdaniu sie dziecka w czynno$ci negatywne.
KONCENTRACJA | NAUKA

Treningi karate mogg pomaéc dzieciom uczy¢ sie. "Oceny mojego syna ulegty wspaniatej
poprawie - méwi jedna z matek. - Steven miat trudnoéci z czytaniem i mysle, ze karate byto
czynnikiem pomagajacym mu skoncentrowac sie w szkole". Koncentracja jest niewatpliwie
produktem ubocznym karate. @ Tradycyjne kata jest lekcjg samokontroli - powiada instruktor -
kontrola fizyczna i psychiczna jest trudna ze wzgledu na intensywno$¢ wymaganego skupienia.
Utrzymywanie niskiej pozycji, pamietanie kazdego skomplikowanego ruchu i wykonywanie go z
sitg wymaga wysitku".

STAWANIE SIE DOROSLYM

"Karate oferuje jasne oceny rozwoju, ktérych brakuje w innych nowoczesnych zajeciach -
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zauwaza dr Ann Iryine z Instytutu Psychologii Nort Columbia - mysle, Zze rozpoczecie treningu
jest wazng czeécig stawania sie dorostym. Karate ma oczywiste poziomy zaawansowania".
Odmiennie niz Mata Liga Baseballu czy liga pitki noznej ten sukces moze by¢ osiggniety na
drodze indywidualnej pracy. Kazde dziecko widzi rezultat swojego wysitku. Nie jest on
podkreslany ani ostabiany grupowym wysitkiem. Wyzsze stopnie sg przyznawane w drodze
zdawania formalnego testu przeprowadzanego w okreslonych odstepach czasu.
MEDYTACJA W RUCHU

Po dwoch lub trzech latach treningu dzieci moga juz wchodzié w stan medytacji podczas
wykonywania kata. Chociaz uczg sie ruchoéw tych form Swiadomie, w wyzszych stadiach
treningu kata sg wykonywane podswiadomie. To stwierdzenie odpowiada temu, co naukowcy
uwazajg za przetagczenie funkcji lewej na prawg poétkule mézgowa. Moéwi sie, ze lewa poétkula
mdzgu jest odpowiedzialna za logiczng, $wiadomos¢ "biurokratyczng strone", podczas gdy
prawa jest uwazana za bardziej tworczg i ptynng. To moze ttumaczy¢ tradycyjne powigzanie
pomiedzy medytacjg zen i sztukami walki. Karate na wyzszym poziomie mozna wiec poréwnac
z medytacjg w ruchu.

KORZYSCI FIZYCZNE

Karate jest podobne do baletu ze wzgledu na podobne wymagania wzgledem koordynacji
ruchowej. Zaréwno gorna jak i dolna czes¢ ciata musi wykonywac zawite, skoordynowane
ruchy. "Zaczatem uczy¢ moje dziecko sztuk walki, gdy miato niecate cztery lata -méwi
psychiatra dr Jilbert Lewis - Rozwdj neurologiczny w tym wieku jeszcze wystepuje i czuje, ze
lekcje karate, gimnastyki lub tanca sg pomocne. " Brak koordynacji ruchowej u dzieci moze
znalez¢ najlepsze lekarstwo dla rozwiniecia réwnowagi i ptynnosci ruchow wtadnie w sztukach
walki. Pojemno$c¢ ptuc jest réwniez powiekszana poprzez trening sztuk walki. Tetno w treningu
kata w karate sg poréwnywalne do wystepujgcego przy bieganiu. Maksymalne warto$ci tetna
moga by¢ osiagniete podczas walk treningowych.

NAPASTNICY

Osobnik znecajacy sie nad stabszymi z reguty ma niskg samoocene i potrzeba czucia sie
silnym powoduje, ze szuka ona stabszych od siebie. Wyczuwa odznaki stabosci jak nieche¢ do
spojrzenia w oczy, zgarbiona postawa, przy zaczepce szybki oddech, tamigcy sie gtos i
niepewnos¢ w odpowiedziach. Przeciwnie do tego, co rodzice mogliby sgdzi¢, trening sztuk
walki nie przygotowuje dzieci na otwartg rozgrywke z "zaczepiaczem"; raczej powoduje
wygaszenie sygnatéw prowokujacych agresje. Sztuki walki uczg patrzec przeciwnikowi w oczy.
Sparing uczy kontroli oddechu. Praca nad pozycjami jest integralng czescig rozwijania
rownowagi, sity i szybkich przemieszczen.
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