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I Streszczenie
Wprowadzeniei cel pracy. Aktywnos$¢ ruchowa ksztattuje sprawnos¢ i wytrzymatos¢, co korzystnie wptywa na wydajnosé
pracy umystowej i fizycznej oraz na codzienne funkcjonowanie organizmu.
Opis stanu wiedzy. Wyniki dotychczas przeprowadzonych badan ujawnity, ze jednym z kluczowych czynnikéw wpty-
wajacych na decyzje o uprawianiu sztuki czy sportu walki byt aspekt zwigzany z poprawa zdrowia i uzyskaniem wysokiej
sprawnosci fizycznej.
Z badan Weinberga, Stabourna i Jacksona wynika, ze karatecy to osoby charakteryzujace sie niskim napieciem nerwowym,
pewnoscia siebie, matym lekiem, spokojem i poczuciem bezpieczenstwa. Zdaniem Mitkowskiego samoobrona zwieksza
poczucie pewnosci siebie, pomaga kontrolowaé emocje, opanowywac gniew, strach.
Podsumowanie. Sztuki walki wyrabiajg w ¢wiczacych spokdj, pewnos¢ siebie i odpornos¢ psychiczna. Ucza pokonywac
strach, ksztatcg odwage i walecznos¢. Co wiecej, moga takze prowadzi¢ do eliminacji innych negatywnych emocji -, dtu-
gotrwaty, intensywny trening roztadowuje napiecie fizyczne i psychiczne, ostabia agresje”. Praktyka sztuk walki rozwija
uwaznosc¢ i gotowos¢ do natychmiastowego dziatania — stan czujnosci, utrzymywanie uwagi oraz swiadomosc otoczenia.
Dzieki treningowi budoka staje sie silniejszy, a ,Swiadomos¢ wtasnej sity fizycznej i moralnej czyni cztowieka lepszym

w zyciu rodzinnym i spotecznym”.

I Stowa kluczowe
sztuki walki, karate, aktywnosc fizyczna

WPROWADZENIE | CEL PRACY

Coraz wiekszego znaczenia nabiera zdrowie utozsamiane
z kondycja fizycznag, ktdre oparte jest na rozwoju fizycznym,
poprawie sprawnosci organizmu i jego wydolnosci. Aktyw-
no$¢ ruchowa cztowieka w zaleznosci od wieku przejawia si¢
w roznych formach. Realizujac zainteresowania ruchowe,
dokonujemy wyboru, jakie formy aktywnosci uznajemy za
najbardziej odpowiednie dla nas. Jednak osobiste preferencje
modyfikowane bywaja takze wplywami $rodowiska spo-
tecznego, ktore w konkretnych sytuacjach wymusza wybory
zwigzane z mozliwo$ciami i zapotrzebowaniem spotecznym
na danym terenie [1, 2, 3].

Aktywnos¢ ruchowa ksztaltuje sprawno$¢ i wytrzyma-
to$¢, co korzystnie wpltywa na wydajno$¢ pracy umystowej
i fizycznej oraz na codzienne funkcjonowanie organizmu.
Pozwala miodym ludziom w sposéb naturalny roztadowac
napiecia emocjonalne i chroni przed stresem [4, 5].

Budo (jap. wojenne drogi) jest zbiorem tradycji réznych
wojennych drég - metod, odmian, stylow i szkot sztuk walki
(6, 7, 8]. Jest droga ,,wysitku, wyrzeczen i wytrwatosci” [9].
Pojecie to sensu largo rozumiane jest niekiedy (gltéwnie
w obszarze kultury masowej) jako zesp6l réznych azjatyckich
sztuk walki. Karta Budo stanowi zapis ogélnego kanonu
etycznego, analogicznego do fair play w zachodnim $wiecie
sportu [10].

OPIS STANU WIEDZY

Stanistaw Tokarski, jako orientalista i filozof, a jednoczesnie
praktyk sportéw walki, w swej ksigzce zdefiniowal sztuki
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walki jako ,ruchowe formy ekspresji filozofii Wschodu”,
okreslajac je jako drogi samoobrony, wyrazania siebie i sa-
modoskonalenia [11].

Wspolczesnie istniejg dwa kierunku rozwoju szkoét walki.
Pierwszy to utrzymanie tradycyjnych wartosci i rozwéj du-
chowy. W te strone kieruje si¢ m.in. aikido, karate tradycyjne,
kung-fu, a takze inne tradycyjne szkoly, ktérych proces
treningowy w znacznej mierze nastawiony jest na rozwdj
duchowy, spokéj, umiejetnos¢ kontroli umystu, medytacje,
a w mniejszym, na brutalng walke. Inne szkoly, takie jak
wigkszo$¢ szkot kyokushin czy taekwondo, zostaly zmuszone
do rozbudowy procesu treningowego, aby by¢ konkurencyj-
nymi wobec nowych systeméw walki oraz zmieniajacych sie
wymagan [12].

ZAINTERESOWANIE SZTUKAMI WALKI

Mtodziez z potrzeby identyfikacji jest zwykle otwarta na
wzorce ksztaltowane przez media. Mltode pokolenia chetnie
konsumujg treéci przekazywane przez kino, telewizje czy In-
ternet. Wlasnie dzieki rozwojowi Internetu i nieograniczonej
dostepnosci filméw z pogranicza sztuk walki i kultury sa-
murajskiej (takze produkcji szkoleniowych) nastapit w ciagu
ostatnich lat wyrazny wzrost wiedzy o sztukach walki wéréd
spoteczenstw zachodnich.

Zainteresowanie sztukami walki ludzi w Europie wg Cy-
narskiego wynika z faktu, iz ,ludzie chcg robi¢ co$ szcze-
golnego, troche egzotycznego. Wielu zajmuje sie¢ chinska
filozofig albo japonska tradycja samurajska, zen”. Do podjecia
praktyki sztuki walki przyciaga ludzi zatem egzotyka i moda,
a takze aspekt samoobrony z mitem cudownej techniki [13].
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EFEKTY UPRAWIANIA SZTUK WALKI

Pokonywanie wlasnej stabosci w dojo (miejsce treningow)
daje sile przebicia pozwalajacg pokona¢ przeciwnosci losu.
Dtlugotrwale cyzelowanie technik procentuje perfekcjoni-
zmem i wytrwalo$cia w Zyciu codziennym. Czlowiek pewny
swojej sity i zasad nie jest agresywny. Procz tego w dojo jest
mozliwos¢ pelnego odreagowania napiec i streséw w czasie
treningu technicznego, a uspokojenia i wyciszenia wewnetrz-
nego podczas medytacji.

W sztukach walki czesto nie ma realnego (w sensie fizycz-
nym) przeciwnika, w wielu przypadkach tym przeciwnikiem
sg ludzkie stabosci czy negatywne emocje. Adept sztuk walki
podejmuje zatem walke z samym soba. Ma przed sobg droge,
ktérg wskazuje mu mistrz - sensei, na ktorej adept napotyka
roézne wyzwania i musi si¢ z nimi zmierzy¢. Podgza tg droga
w celu uzyskania psychofizycznej doskonaloéci, a tym samym
wzmacnia wlasng osobowo$¢ [14].

Trening sztuk walki wyrabia site woli i dyscypline, wymaga
regularnosci i nuzacych powtorzen, co rodzi potrzebe wy-
trwalo$ci. Bez cierpliwego podazania kolejnymi stopniami
wtajemniczenia niczego si¢ nie osiggnie. ,,Nawet mistrz nie
powinien zaniedbywa¢ ¢wiczen. Jesli o tym zapomni, to tak,
jakby nic nie umial” [15]. Swiadomo$é tego, iz trening nigdy
nie ma konca, jest sprawdzianem osobowosci - kto$, kto nie
chce w pelni oddac sie praktyce, szybko rezygnuje.

Skuteczno$¢ poznawanych technik pozwala na zyskanie
wiekszej pewnosci siebie. U adeptéw sztuk walki zwieksza
sie ,poczucie swiadomego zagrozenia”, tzn. wiedza na temat
tego, kiedy i1 w jaki sposéb mozna zosta¢ zaatakowanym,
co wplywa na obnizenie poziomu natezenia leku. Podczas
walk treningowych wyksztalca si¢ przyzwyczajenie do tego,
ze czasami otrzymanie ciosu jest nieuniknione, ale nie musi
oznacza¢ przegranej. Pomaga to poprawi¢ poczucie bezpie-
czenstwa, unikaé paniki w sytuacji ataku. Zdaniem Mil-
kowskiego [16] ,samoobrona zwigksza poczucie pewnosci
siebie, pomaga kontrolowa¢ wlasne emocje, opanowywaé
gniew, strach”. Z badan Weinberga, Stabourna i Jacksona [17]
wynika, ze karatecy to osoby charakteryzujace si¢ niskim na-
pigciem nerwowym, pewnoscia siebie, matym lekiem, spoko-
jemipoczuciem bezpieczenstwa. W tych samych badaniach
stwierdzono istotng réznice pod wzgledem poziomu leku
(mierzonego kwestionariuszem STAI Spielberga) pomiedzy
grupa poczatkujaca (3 miesigce treningdw) a zaawansowang
(2 lata). Karatecy trenujacy dluzszy czas wykazywali niski
poziom leku, ponadto cechowata ich mniejsza podejrzliwo$¢,
jak réwniez poczucie winy i negatywizm. Karatecy poczat-
kujacy mieli wyzsze natezenie badanych cech, gdyz potrzeba
czasu, aby zaznaczyt sie istotnie wplyw specyficznego czyn-
nika, jakim jest uprawianie sztuk walki.

CEL SZTUK WALKI

Przez teoretyczne i praktyczne aspekty treningu, a takze
przez wkladanie konkretnego wysitku fizycznego, adept pod
okiem mistrza otrzymuje mozliwo$¢ poznania elementow
teorii dotyczacych zaréwno technik walki, jak i jej strategii
czy innych zagadnien - dla jednych oséb pierwszoplano-
wych, a dla innych, drugorzednych (filozofia, zdrowy tryb
zycia itd.) [18].

Sztuki walki nie stuzg dzisiaj podnoszeniu poziomu umie-
jetno$ci usémiercania przeciwnika na polu walki, lecz przede
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wszystkim ochronie Zycia, jak méwi mistrz Taika Seiyu
Opyata [19].

Techniki sztuk walki stuzg tylko do obrony, co jest podkre-
$lane przez instruktoréw podczas zaje¢. Odczuwalne efekty
wiekszosci technik s nie tylko bolesne, ale i niebezpieczne.
Jedna z pierwszych rzeczy, ktérej uczg instruktorzy (zaréw-
no wérod dzieci, jak i dorostych) jest szacunek dla partnera
izwracanie uwagi, by nie stala mu si¢ krzywda, a w przypad-
ku walki realnej, pamietanie o zasadzie obrony konieczne;j.

W sztukach walki ujawnia si¢ wyzszy poziom zaanga-
zowania. Tutaj gléwnym celem nie jest zwyciestwo, lecz
samodoskonalenie [20]. Droga sztuk walki oznaczona ko-
lejnymi stopniami i tytutami ma znaczenie symboliczne,
ktére odnosi sie do psychofizycznego postepu - od adepta
do mistrza [21, 22].

Mistrzowie budo stanowig niekwestionowane autorytety
w $rodowisku ¢wiczacych sztuki walki, podobnie jak wy-
bitni uczeni w $wiecie nauki. Owa sifa autorytetéw sensei,
uktad hierarchiczny, pisane i niepisane kodeksy etyczne
wojownikow (z akcentem na dyscypling i wzajemny szacu-
nek), mozliwo$¢ ukierunkowania badz sublimacji potencjatu
naturalnej witalnosci (temperamentu, agresji, mtodziencze-
go dynamizmu) stanowia o istotnej funkcji wychowawczej
i formacyjnej budo [22, 23].

WYBOR TRENINGU SZTUK WALIK

W sztukach walki istnieje mozliwo$¢ dostosowania treningu
do mozliwosci ¢wiczacych, np. w przypadku oséb stabszych
kladzie si¢ nacisk na subtelniejsze techniki. Dzigki temu,
iz wigkszos$¢ sztuk walki nie jest nastawiona na sportowa
rywalizacje, jest to droga, na ktérag mozna wstapi¢ nawet
w dojrzalym wieku.

Wryniki dotychczas przeprowadzonych badan ujawnity, ze
jednym z kluczowych czynnikéw wplywajacych na decyzje
o uprawianiu sztuki walki byl aspekt zwigzany z poprawa
zdrowia i uzyskaniem wysokiej sprawnosci fizycznej [24, 25].

Amatorzy ¢wicza na treningach, w kontrolowanych wa-
runkach. Jak pokazujg badania, trenuja gtéwnie, zeby odre-
agowac stres, zachowa¢ zdrowie i kondycje oraz aby naby¢
umiejetnosci samoobrony [26].

PODSUMOWANIE

Wszystkie sztuki walki wptywaja pozytywnie na calo$ciowy
rozwdj ciata - kazda zawiera ¢wiczenia ogélnorozwojowe.
Badania wskazujg, ze systematyczna aktywno$¢ ruchowa
— jezeli jest dostatecznie duza - ,,moze wywolywaé w $red-
nim wieku analogiczng poprawe wydolnosci jak u mtodych
ludzi” [27]. Sztuki walki wyrabiaja w ¢wiczacych spokdj,
pewno$¢ siebie i odpornos¢ psychiczng. Ucza pokonywaé
strach, ksztalca odwage i waleczno$¢. Co wiecej, moga takze
prowadzi¢ do eliminacji innych negatywnych emocji - ,,dtu-
gotrwaly, intensywny trening roztadowuje napiecie fizyczne
i psychiczne, ostabia agresje” [9]. Praktyka sztuk walki roz-
wija uwaznos¢ i gotowos¢ do natychmiastowego dziatania
- stan czujnosci, utrzymywanie uwagi oraz $wiadomo$¢
otoczenia [28]. Dzi¢ki treningowi budoka staje si¢ silniejszy,
a $wiadomos¢ wlasnej sily fizycznej i moralnej czyni czlo-
wieka lepszym w zyciu rodzinnym i spotecznym.
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Effect of martial arts on health

I Abstract

Introduction and objective. Physical activity shapes fitness and endurance, which exerts a positive effect on the efficiency
of mental and physical work, and daily functioning of the body.

Description of the state of knowledge. The results of studies conducted to-date have revealed that one of the key factors
affecting the decision about practicing martial arts or martial sports is the aspect related with the improvement of health
and obtaining high physical fitness.

Studies by Weinberg, Stabourn and Jackson show that karate fighters are persons characterized by low nervous tension,
self-confidence, low anxiety, calm and the sense of safety. According to Mitkowski self-defence increases the feeling of
self-confidence, allows the control of own emotions, control of anger and fear.

Conclusions. Martial arts, in those who practice them, master calm, self-confidence, and psychological resistance. They
teach the overcoming of fear, shape courage and prowess. In addition, they may lead to the elimination of other negative
emotions — long-lasting, intensive training, releases physical and psychological tension, and weakens aggression. The
practice of marital arts develops mindfulness and readiness for immediate action — the state of vigilance and awareness
of the surrounding. Due to the training, a budoka becomes stronger, and ‘awareness of own physical and moral strength
makes man better in family and social life’.
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