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MOJE CORKI CWICZA KARATE - Dorota Dziewierz

Jestem matkg Pauliny i Agaty, jedenastoletnich blizniaczek. Dziewczynki
rozpoczety przygode z karate w wieku 8 lat i trwa ona nieprzerwanie do
dzi$. Na treningi uczeszczajg w staszowskiej sekgcji Klubu Karate Kyokushin.
Cwicza w grupie senseja Janusza Furmanka. Na tych zajeciach nie tylko
poprawiajg swojg kondycje fizyczng, czy doskonalg swoje umiejetnosci
zdobywajgc kolejne kyu. Przede wszystkim ksztattujg swdj charakter
i poznajg fantastycznych ludzi, dla ktérych karate stato sie pasjg, bo
przeciez warto mie¢ w zyciu jaka$ pasje, a do tego jeszcze sportowa...

Treningi karate z catg pewnoscig sg pozyteczng i ciekawg forma spedzania
czasu wolnego. Tg dyscypline sportu warto uprawia¢ z wielu powodéw. Dla
mnie jest to alternatywny sposdb spedzania czasu pozaszkolnego do
siedzenia w domu przed komputerem, czy telewizorem. Treningi karate sg
tez doskonatg formga dania upustu miodzienczej energii, niejednokrotnie byc
moze nawet wyladowania nadmiernej agresji. Bardzo wazny jest tez wptyw tego sportu na rozwdj fizyczny
dzieci i miodziezy. Treningi karate cechuje symetryczny rozwdj obu stron ciata, przyczyniajac
sie do harmonijnego rozwoju. Karate jest dyscypling ksztattujgcg wysoki poziom koordynacji.

Sytuacje, jakie zmieniajg sie podczas walki z przeciwnikiem wymagaja od ¢wiczacego umiejetnosci
szybkiego reagowania na zmieniajgce sie warunki i btyskawiczny wybor odpowiednich technik
prowadzgcych do wygranej walki.

Ta umiejetno$¢ wymaga ciezkiej i mozolnej pracy na treningu, ktéra rozwija tym samym u ¢wiczacego
wysokg koncentracje i panowanie nad swym ciatem i umystem. Karate rozwija doskonale zwinnosc¢
i gibkoS¢, poszerzajac zakres ruchéow w stawach, co korzystnie wptywa na elastyczno$¢ miesni i Sciegien
u rozwijajgcej sie mtodziezy, = wzmacnia aparat wiezadtowo-miesniowy, przyczyniajgc  sie
tym samym do harmonijnego  rozwoju organizmu i - zapobieganiu wadom  postawy.
Jest to wazny aspekt, bo dzieci dzwigajg bardzo ciezkie tornistry, a w szkole tylko siedzg w tawkach.

Podczas treningu karate uczen pracuje nad swojg sprawnoscig fizyczng, zwiekszajac swojg motoryke, aby
w efekcie mdc nauczyé sie samoobrony, a w przysztosci zostaé nawet mistrzem tej sztuki walki. Karate jest
doskonatym $rodkiem hartujgcym organizm. Konfrontacja z partnerem nie raz prowadzi do przykrych,
bolesnych kontaktow u poczatkujgcych. Z czasem adaptacja bolu prowadzi do jego znoszenia, a cwiczacy
nabiera umiejetnosci panowania nad nim i nabierania postawy
walecznej, ktéra nie ukazuje stabosci. Jest to pierwsza lekcja uczaca
miodych karatekdw patrzenia w oczy przeciwnikowi i tym samym
pokonywanie stabej strony charakteru.

Dla mnie oczywiste i niepodwazalne jest to, ze uprawianie karate
przez dzieci wptywa na harmonijny rozwdj fizyczny, motoryczny
i psychiczny. Karate to nie tylko nabywanie umiejetnosci
samoobrony, wazne jest uswiadomienie sobie, ze techniki karate sg
$rodkiem, a prawdziwym celem karate jest samodoskonalenie.
Ciezki i mozolny trening zwieksza dyscypline, ¢wiczacy poznaje na
sobie jak wiele pracy trzeba wilozyé, by osiggngé zamierzone cele,
marzenia. Ciezki trud i wysitek wynagradzany jest odpowiednim
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stopniem kyu. Upor i wytrwato$¢ prowadzi réwniez w konsekwencji do zdobywania medalowych
miejsc i wyrdznien na turniejach. Treningi karate wyrabiajg site wewnetrzng u cEwiczacych,
podwyzszajg ich warto$¢ i samoocene oraz pomagajg w podejmowaniu decyzji w roznych
sytuacjach zyciowych. Treningi karate przynoszg wszechstronne walory wychowawcze, uczg
dyscypliny i wyrabiajg u ¢wiczacych takie cechy charakteru, ktére sg niezbedne miodziezy szkolnej
przygotowujgcej sie krok po kroku do Zycia w spoteczenstwie i poczucia przynaleznosci do
niego. Poczucie odpowiedzialnosci, samodyscyplina sg niewatpliwie podstawowymi cechami
potrzebnymi w procesie wychowawczym, ktdre skutecznie sg rozwijane w trakcie treningéw
karate.

Karate przyczynia sie do rozwoju umiejetnosci zdobywania celéw. Uczniowie pracujg, by poprawic
swoje umiejetnosci jak najlepiej potrafig, z uporem dazg do perfekcji i tym samym majg wiekszg
szanse uksztattowania tej cechy swojej osobowosci. Karate pozwala kazdemu wystepowac na
najwyzszym poziomie. Jest to sport wyraznie indywidualny. A jednak moze spetnia¢ dziecieca
potrzebe przynaleznosci. To sprzyja poczuciu bycia wyjatkowym. Poczucie przynaleznosci do grupy
praktykujgcej sztuke walki stanowi¢ moze ,,ochrone” przed wdawaniem sie dziecka w niewfasciwe
towarzystwo. Poprzez treningi, ktdre wymagajg skupienia na niskiej pozycji, pamietaniu
kazdego skomplikowanego ruchu i wykonanie goz odpowiednig sitg, uczy skupienia
i koncentracji, co korzystnie wptywa na polepszenie wynikéw w nauce. Treningi karate po prostu
mogg pomoc dzieciom uczyc sie.

Podpisuje sie pod powyzszymi stowami nie tylko jako rodzic dzieci uczeszczajgcych na treningi
karate, ale rowniez jako nauczyciel pracujgcy z dzie¢mi i miodziezg. Ten sport szczegdlnie
poprawia koordynacje ruchowa, koncentracje uwagi, dotlenia mézg. Dobra koordynacja wzrokowo
— ruchowa jest niezbedna np. przy starannym pisaniu, czytaniu, a karate jest czynnikiem
pomagajgcym skoncentrowaé sie w szkole. Koncentracja jest niewatpliwie produktem ubocznym
karate. Wykonywanie ruchow z przekroczeniem linii srodka wptywa na rozwdj obu potkul
mozgowych. W wyzszych stadiach treningu ¢wiczenia formalne - kata wykonywane sg
pod$wiadomie, gdzie dochodzi-do przetaczenia funkcji lewej na prawg potkule mdzgowg, ktéra
uwazana jest za bardziej tworczg i ptynng. Po prostu wszystko wykonuje sie intuicyjnie.

Sztuki walk sg rowniez praktycznym kursem w treningu opanowania i stanowczosci.
Przekonatam sie, o tym kiedy obserwowatam walke Agaty i Pauliny o ztoto i srebro na
ogolnopolskim turnieju. Wyrazng przewagg karate nad grami zespotowymi jest to, ze kazde
dziecko moze bra¢ czynny udziat w zajeciach, w przeciwienstwie do gier zespotowych, gdzie
dziecko nie moze sie przebi¢ lub konczy na tawce rezerwowych. Karate kazdemu pozwala
osiggng¢ wysoki poziom. Choc jest to sport wyraznie indywidualny, na pewno spetni dzieciecg
potrzebe przynaleznosci do grupy. Moim cérkom spotkania w sekcji pozwolity réwniez na
poznanie ciekawych oséb i nawigzanie przyjaznych stosunkdéw z wieloma z nich. Trener oraz starsi
koledzy — sempajowie, sg dla nich wzorem do nasladowania i zawsze stuzg pomocg oraz rada.
Na treningach panuje mita i zyczliwa atmosfera. Karate integruje dzieci, mtodziez i dorostych
podczas  wspdinych treningdw. Zaspokaja potrzebe przynaleznosci do grupy i akceptacii.

Wielu osobom moze wydawac sie, ze karate ma niekorzystny wptyw na zdrowie. Obawiajg sie
kontuzji, uszkodzenia ciata w trakcie kontaktu z drugim zawodnikiem. Wbrew takim opiniom
karate bardzo korzystnie wptywa na nasz organizm. Jesli stosujemy sie do zasad
walki lub jesli trenujemy te sztuke rekreacyjnie, nie mamy sie czego obawiac.

Karate, jak kazda inna aktywno$¢ fizyczna, pozwala nam zachowac prawidtowg wage, kondycje,
wydolnoS¢ organizmu. Moze wplywa¢ korygujgco na wady postawy u dzieci, np. skolioze,
poniewaz techniki karate wzmacniajg i rozciggajg miesnie i sg zbiezne z ¢wiczeniami korekcyjnymi.
Poza tym ¢wiczenia w czasie treningdw karate sprawiajg, ze stymulowane sg miesnie stép, co ma
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zbawienny wptyw w przypadku osdb z ptaskostopiem. Treningi karate powodujg rozciggniecie
przykurczy miesni w obrebie catego ciata. Z uptywem czasu ruchy c¢wiczacego stajg sie coraz
szybsze, trening bardziej intensywny i owocny, dzieki czemu podnosi sie ogdlna sprawnosc
i kondycja ¢wiczacego. Wptyw karate na rozwdj, nie tylko fizyczny, jest widoczny u obu
dziewczynek. Sg zwinne i dobrze rozciggniete, a na zajeciach z wf doskonale sobie radzg. S3 tez
zahartowane, rzadko chorujg. Jest to dla nich okres intensywnego wzrostu, a do tego dochodzi
noszenie ciezkich plecakdow. Cwiczenia to rekompensujg i pomagajg w harmonijnym rozwoju.

Karate to sztuka walki, ktéra korzystnie wptywa na nasze ciato i umyst. Uprawianie karate podnosi
naszg kondycje ,koordynacje ruchowg i wydolno$¢ ukfadu krazenia. Warto je trenowac, zeby
rowniez poprawi¢ swoje samopoczucie i nabra¢ pozytywnej energii. Karate pomaga w utrzymaniu
dobrej kondycji fizycznej przez cate Zzycie. Ja sie z tym zgadzam, poniewaz od dwdch
lat ¢wicze razem z corkami. Karate, z catg stanowczosci, jest to bardzo dobry sposdb spedzania
czasu wolnego. Moje cérki starajg sie godzi¢ treningi z naukg, co im sie doskonale udaje. Majg
zaplanowany ,tydzien”, co im tylko wychodzi na dobre. Stajg sie coraz bardziej systematyczne
i potrafig planowaé. Treningi dajg im wiele satysfakgiji, cieszy je kolejna nabyta umiejetnosc. To,
ze coraz lepiej sobie radza wigze sie rowniez z wyjazdami na pokazy i turnieje. Moje corki juz
odnoszg sukcesy zdobywajgc zaszczytne miejsca i wyrdznienia na zawodach. Jestem z nich dumna
i ciesze sie, ze w ten sposdb spedzajg czas pozaszkolny.

Dlatego tez warto propagowac ten sport, z gtebokg ideologig i przestaniem, ktdry przyniesie
mtodemu pokoleniu same korzysci, zarowno duchowe, wychowawcze, jak i tez zdrowotne.

Zadowolona mama ! Dorota Dziewierz



