A Kkarate gvakorlasanak hasznossaga a gvermek- és serdiilokorban

Irta: Dr. Dorgé Sandor

A karatét és mas tradicionalis harcmiivészeteket oktato instruktoroknak gyakran felteszik a kérdést: mit
is nyujt a karate (vagy az adott harcmiivészet) az azt gyakorloknak? Kiilonosen gyakran vetddik fel ez
a kérdés azon sziilok, neveldk, pedagdgusok korében, akik a gyermekeknek és a serdiilékoru
fiataloknak valamilyen sportot vagy testmozgasformat keresnek. Népszertiségiik révén a karate
edzések latogatasa gyakran képezi a megfontolas targyat, azonban a tradicionalis (€s egyes egyéneknél
misztikusnak hitt) volta miatt sokan félreértelmezik a karate igazi céljat és a karate edzések rendszeres
latogatasanak hatasait a gyermekekre, serdiilékre. Ezen iras célja az, hogy csokorba foglalja mindazon
komponenseket, amelyek attekintésével egyértelmiivé valik az olvasé szamara a karate (és mas
harcmiivészetek) jotékony volta, hasznossaga.

A gvermekek és serdulokoru fiatalok edzhetbsége

Miel6tt a karate specifikus hatdsait vizsgalnank, érdemes attekinteni a szakirodalmat a
gyermekek fizikalis terhelhetségét, edzhetdségét illetdleg. Az alapkérdés ugyanis a legtobb esetben
nem is az, hogy milyen pozitiv vagy negativ hatasai vannak a karaténak vagy barmely mas sportagnak
a gyermekek szervezetére, hanem az, hogy edzhet6-e (terhelhetd) egyaltalan a fiatal szervezet. Sok
esetben ugyanis azon alapveto félreértés miatt maradnak tavol a sportolastol és a rendszeres
testmozgastol a gyermekek, miszerint az kéaros hatassal van a fejlodo szervezetre és kifejezetten
ellenjavallt a fizikalis, szexualis, és emocionalis fejlodés befejezéséig. Szerencsére e kérdés
megvizsgalasaban kutatdsi munkék tucatjai allnak rendelkezésiinkre, melyek a legkiilonb6zdbb
szempontbdl vizsgaltak a gyermekek sportélettanat. Azzal a legtobb sziild, pedagogus, és edzd is
tisztaban van, hogy a gyermekek nem kicsinyitett felnéttek, hanem komplex, megkiilonboztetett
¢lettani jellemzokkel biro egyének. A gyermekek anatomidja és élettana sok ponton eltér a
felndttekétol, ezért a gyermekek sportélettani jellemzoit vizsgdlo kutatdsokbol egy kiilon tudomanyag
nétte ki magat.

Béarmely gyermekekkel foglalkoz6 szakember tantsithatja azt, hogy a testméret, habitus, és
fizikalis képességek szempontjabol Iényeges kiillonbségeket fedezhetiink fel az ugyanolyan életkort
gyermekek kozott. Ennek f0 oka a gyermekek biologiai ndvekedésében tapasztalhato eltérd titem.
Néhanyuk koran, mig masok késon érd tipusuak. Azok a gyermekek, akik korabban serdiilnek,
altaldban magasabbak és nehezebbek a tarsaiknal, és nagyobb izomtomeggel és szivmérettel is birnak.
Altalaban véve jobban teljesitenck a motoros képességekben és ezért sikeresebbek is a sportversenyek
soran (az adott életkorban). A késon érok ezzel szemben alul maradnak fizikalis szempontbol,
legalabbis addig, amig beérik a koran serdiiloket az érési folyamatban. A tényezok a bioldgiai fejlodés
kérdésében tobb gyakorlati dilemmat allitanak fel a gyermekek edzését és sportolasat illetéleg. A koran
¢és késon érd gyermekek kozotti kiilonbségek megértése kiilondsen fontos szerepet kap a
sporttehetségek felismerése és kivalasztasa esetén. Sok edzd probalja ugyanis a potencialis
tehetségeket koran kivalasztani, hogy azokat megfelel6 médon edzhesse a tovabbiakban. A valtozo
titemii érés azonban nehéz feladat el¢ allitja az edzdket. A legjobb fizikalis képességekkel bird
gyermek ugyanis nem feltétlentiil a legtehetségesebb, csak inkabb a bioldgiailag legérettebb (Rowland,
2005).

A biologiai érés liteme €s az ezzel jaro testméret novekedés az elsészamu tényezd a gyermekek
sportélettani és sportteljesitménybeli valtozasait illetdleg. Ugyanakkor tobb mds élettani tényezot
ismeriink, amelyek nem feltétleniil kovetik a testméretbeli valtozasokat. Ezeket a testmérettdl-
fliggetlen tényezoknek nevezziik €s a legtobb fizikalis képesség esetében azt vizsgaljuk, hogy a
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testméret-fliggd vagy az attol fliggetlen tényezdk befolyasoljak-e inkabb a fejlédést. Az anaerob
teljesitmény tekintetében példaul a test izomtomeggel parhuzamosan torténd fejlodésén tal, kiillonbozo
testmérettol-fiiggetlen tényezok is hozzajarulhatnak a fejlodéshez, mint példaul a gliikolitikus
anyagcsere-folyamatok hatékonysaganak javulasa, az izom felépitettség, a neuromuszkularis
kapcsolatok, illetve a koordinacios képességek fejlodése. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a
sportedzések alkalmdval a gyermek tobb fizikalis képessége (példaul a gyorsasdga, robbanékonysaga,
agilitdsa) nemcsak a természetes bioldgiai novekedés hatasara fog javulni, hanem a mozgéasforma
megtanulasaval a végrehajtas hatasfoka novekszik, illetve valddi élettani adaptacié megy végbe, mely
teljesitményndvekedést eredményez. Ehhez hasonl6 valtozasokat allapithatunk meg az izomerd
fejlodés esetében is. Habar a fizikalis izomerd szorosan a testmérettel egyiitt valtoz6 komponens,
kutatasok kimutattak, hogy az izomerd a gyermekkorban gyorsabban fejlddhet, mint ahogyan a
testméret gyarapodas végbemegy. Ebbol kdvetkezdleg a kiilonbozo testmérettdl-fliggetlen tényezdk,
kiilondsképpen neuromuszkularis tényezdk, ugy, mint a motoros egységek aktivalasa, vagy éppen a
szinergista €és antagonista izomcsoportok koordinalasa kiemelt jelentdséggel birnak (Rowland, 2005).

A maximalis oxigén felvétel, amely a kardiovaszkularis (alloképességi) teljesitmény
tudomanyos igényl mérésének legelterjedtebb mutatoja, a gyermekek esetében a szomatikus
novekedéssel egylittesen novekszik. Ezt kutatdsok foként a sziv bal kamrajanak ndvekedésével
indokoljak, amellyel megnovekszik a sziv altal a vérkeringésbe juttatott vér mennyisége. A serdiilés
1d6szakéaban azonban egyéb, a novekedéstol fiiggetlen tényezok is hozzajarulnak a kardiovaszkularis
teljesitményszint emelkedéséhez, igy, mint a vér hemoglobin szintje vagy az arteridlis oxigén
tartalom, amelyek altal ndvekedés tapasztalhatd a maximalis oxigén felvételt illetdleg. Ezek az élettani
mutatok intenziv edzés hatasara javithatok, akar a gyermekkor soran is. Katzmarzyk és kollegai (1997)
7-12 éves gyermekek izomerejét €s motoros képességeit mérte fel, és ezeknek a bioldgiai érésen kiviili
tényezokkel valo Osszefiiggéseit vizsgalta. A kutatok kovetkeztetései alapjan a motoros és fizikalis
képességek (tigy, mint koordinacio, ligyesség, robbanékonysag) a biologiai érésen kiviili tényezokkel
mutattak jelentds korrelaciot, legfébbképpen a neuromuszkularis fejlodéssel. A neuromuszkularis
adaptécio a gyermekek testedzése soran végbemend élettani valtozas, amely soran a kozponti
idegrendszer megtanulja iranyitani a kiilonb6z6 motoros egységeket, igy a legmegfelelobb
izomcsoportok aktivalasaval a mozgas hatasfoka emelkedik, a mozgasvégrehajtasba fektetett energia
mennyisége csokken, tehat a teljes mozgastevékenység gazdasagosabba valik. Ezzel egyetemben a
gyermek mozdulatai koordinaltta, csiszoltta valnak, és fokozatosan képes lesz a gyermek a magasabb
intenzitasu, nehezebben végrehajthatd vagy tobb komponensbdl all6 mozdulatok vagy mozgassorok
végrehajtasara.

Mindezen tudomanyos tények felismerése ellenére a sziilok, edzdk, illetve testneveld tanarok
leggyakoribb kérdése az, hogy milyen hatasai vannak a gyermekkorban végzett rendszeres
sportolasnak és versenyzésnek a testi ndvekedésre. Lehetséges-e az, hogy a novekedés iddszakaban
elvégzett intenziv testedzés meggatolja a természetes linearis €s viszkeralis ndvekedést? A tulzott
fizikalis terhelésndvekedésre kifejtett negativ hatdsainak tedridja egy korai tanulmanybdl indult ki,
mely kimutatta a fiatal gyermekeknél a csontérési folyamat €s a testi ndvekedés lelassulasat a
rendszeres és tulzott fizikalis munkanak (banyészat, agrar munkak) kitett gyermekek esetében. Az
utobbi idészakban a kérdés ujra felvetddott a fiatal tornasznoknél tapasztalt novekedés lelassulasanak
kapcsan.

Fontos annak hangsulyozasa, hogy a gyermekek fejodésével és élettanaval foglalkozé kutatok
korében altalanosan elfogadott tényallas az, miszerint a rendszeres testmozgas €s az izomzat ésszerli és
kiegyensulyozott fejlesztése jelentdsen hozzdjarul az egészséges testi fejlddéshez (Rowland, 2005).
Tovabba, a gyermekek sportedzése hosszu tava egészségi elonyokkel jarhat, gy, mint a
csontnovekedés stimulalasa és a csontstiriiség jelentds emelkedése, amellyel elkeriilhetd a késobbi
¢letkorban bekovetkezd csontritkulas. Sokszor hangoztatott tény az, miszerint a gyermekkorban elért
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magaszintli edzettség és anyagcsere tulajdonsdgok megalapozzék az egyén felndttkorara vonatkozo
paramétereit. Az egészségtelentil, elhizottan, rossz fizikalis mutatokkal bir6 gyermekek 80%-os
es¢llyel valnak elhizott és rossz fizikalis mutatokkal bir6 felnéttekké. Minél késobb kovetkezik be az
adott egyénnél a testedzésre valo hajlanddsag, annal kisebb eséllyel fog hosszatavon megmaradni a
rendszeres sportolasnal, testmozgasnal.

A gyermekek esetében a testedzés harom mechanizmus altal lehet hatassal a novekedésre:

1. taplalkozasi és energiaegyensulyi tényezok altal

2. novekedési faktorok altal

3. az izomzatra haté mechanikus stressz altal (Rowland, 2005).

1. Taplalkozasbeli tényezok:

A gyermek- és serdiil6kor soran a testedzéshez sziikséges energia mellé nem csupan a normal
homeosztazishoz és a szovetek regeneralodaséhoz sziikséges extra energiat kell biztositani, hanem a
szomatikus fejlodés is jelentds energiaigénnyel jar. A gyermekkorban torténd alultaplaltsag
kovetkezményei jol megfigyelhetok a gazdasagilag alulfejlett orszagokban ¢l6 gyermekek korében,
akiknél az alultaplaltsdg nem csupan a sovanysagban jelentkezik, hanem a testi alulfejlettség (kisebb
testméret, alulfejlett csontozat €s izomrendszer) is evidens. Sajnéalatos modon az ilyen jellegli
alultaplaltsag €s a vele jaro fizikalis alulfejlettség jelen van bizonyos sportagakban is (ndi torna, RSG,
balett), ahol mar a gyermekkort versenyzoknél is kovetelmény a vékony testalkat. Egyes sportagakban
(kiizdésportok, sulyemelés), ahol a gyermekkora versenyzoket is sulycsoportokba osztjak, sokszor
szll6i vagy edz0i nyomasra a gyermekek értelmetlen stlyfogyasztasba kezdenek, hogy az alsobb
sulycsoportokban versenyezhessenek. A fent emlitettek alapjan ennek hosszl tava negativ
kovetkezményei lehetnek a gyermekek testi fejloddését illetden.

2. Novekedési tényezok:

Jol ismert tény, hogy a rendszeres sportolas stimulalja a névekedés hormonok felszabaditasat.
S6t kijelenthetd, hogy a fizikalis aktivitas a legjelentdsebb provokativ tényez6 a novekedési
hormontermelési kapacitasat illetdleg. A ndvekedési hormonszint valtozasa linearisan aranyos a
fizikalis aktivitas intenzitasaval, de hogy pontosan milyen intenzitasu sportmozgas készteti a
szervezetet a novekedési hormonszint emelésére jelentdsen egyéntél fiiggd. Altalanossagban, a
maximalis oxigénfelvevo képesség 50%-at meghaladod intenzitast testmozgas valt ki a gyermekek
korében jelentos emelkedést a novekedési hormonszintben.

3. Mechanikus stressztényezok:

A mechanikus stressz hatasa az emberi izom- és csontrendszerre régota a vizsgalatok targya.
Az immobilizacid vagy éppen az lirben levo nulla gravitacio jol ismert hatdsa az izomsorvadas €s a
csontritkulas, amig az izom- és vazrendszer rendszeres terhelése éppen az ellenkezd hatést valtja ki,
serkenti az izom- és csontnovekedést. Ezek az alapelvek egyarant érvényesek a felndttekre és a
gyermekekre, ugyanakkor a fejlédésben levd gyermekek esetén tovabbi tényezoket is figyelembe kell
venni. Ezek alapjan két fontos kérdés vetddik fel: mekkora mechanikus stressz sziikséges a normalis
szomatikus ndvekedéshez, illetve mely ponton valik a talzott stressz ellentétes hatasuva az izom- és
csontndvekedést illetdleg? A masodik kérdés kiillondsen jelentds azon etikai megfontolas
szempontjabol, miszerint az elit gyermekkora sportolok edzései soran limitalni kell az edzések
terhelését és intenzitasat. A sportedzés célja végsdsoron az, hogy egy bizonyos szintli stressz altal
kivaltott mikrotraumara a szervezet élettani és teljesitménybeli javulassal reagaljon. De hol az a hatar,
amikor az edzés altal kivaltott stressz mar karos hatassal jar az egészséges novekedésre? A valasz azon
gyermekkort sportolok novekedési paramétereinek vizsgélataban rejlik, akik rendszeres magas
intenzitasu edzéseknek €és versenyzésnek vannak kitéve. Mirwald és kollegai (1981) 7-17 éves
gyermekeket vizsgalt, és nem talalt jelentds kiilonbséget a rendszeres fizikalis edzésen résztvevo és az
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inaktiv gyermekek testmagassag valtozasaban. Malina (2000), a gyermekek szomatikus fejlodését
vizsgalo kutatasok atfogod irodalmi attekintését kovetdleg arra a kovetkeztetésre jutott, hogy néhany
kivételtol eltekintve (torna, tdnc) a gyermek- és serdiilokora sportolok ugyanolyan atlagos
novekedésen mennek keresztiil, mint a nem sportolo tarsaik. Tényszerlien, a korai, intenziv testedzés
nem jar a normal lineéris novekedéstol valo eltéréssel. A csokkent szomatikus novekedést mutatod
tornaszok esetében, akik kifejezetten a kis €s karcsu testalkattal tudnak eredményeket elérni, kutatdsok
valoban kimutattak megkésett szomatikus, vazrendszeri, illetve szexualis érettséget a nem tornasz
gyermekekkel vald 6sszehasonlitasban. Egyes kutatok meggydzddésiiket fejezték ki affeldl, hogy a
lelassult novekedés a tornaszlanyok esetében valdban a tul korai és tl intenziv edzések illetve a
rendszeres alultaplaltsag eredménye. Masok ugyanakkor azon véleményiiknek adtak hangok, miszerint
a specifikus sportagi kivalasztodas az oka a tornaszlanyoknal tapasztalhato kései érésnek és a kisebb
testméretnek. Eszerint a torna sportagban kifejezetten azon gyermekek lesznek eredményesek és
maradnak meg hosszu tavon, akik 6rokdlten, a sportolastol fiiggetleniil is késon érd és kis testméretli
tipusok, tehat nem az intenziv testedzés teszi Oket azza. Kovetkezésképpen levonhato, hogy a
gyermekkorban végzett rendszeres €s intenziv sportolas nem befolyasolja negativan a normalis testi
fejlodést. A tornaszlanyok esetében tapasztalhato lassu testi fejlodés az 6rokolt genetikai tényezok €s
az alultaplaltsag egyiittes hatasaval magyarazhatok. Az 6rokolt genetikai tényezokon tilmenden
egyértelmiien kijelenthetd, hogy a gyermekkoru sportolok esetében szigoruian keriilni kell a negativ
energia egyensulyt, azaz az alultapléltsagot, melynek kdvetkezményei egyértelmiiek.

Osszefoglalasképpen megéllapithatjuk, hogy a gyermekek testedzésével foglalkozé kutatisok
altal egyre tisztabban értjlik a bioldgiai érés befolyasold elemeit a testedzés élettani hatasaira. Ezek
alapjan tudjuk, hogy a testedzés hatasara végbemend relativ izomerd fejlédés a gyermekeknél hasonld
moddon valtozik a felndttekéhez. A fizikalis erdfejlodés a serdiilés eldtt allo gyermekek esetében
valtozatlan vagy minimalisan gyarapodo izomtomeg mellett megy végbe, ezért a neurologiai
adaptaciokat tekinthetjiik az eréfejlodés f6 okanak. A neurologiai adaptacié a felndttek esetében is
megfigyelhetd az eréfejlodés kezdeti szakaszaban, ezért feltételezhetd, hogy hasonld neuroldgiai
folyamatok feleldsek a serdiildkor el6tti €s utani gyermekek eréfejlodésében. A rovidtava, nagy
intenzitasu sport gyakorlatok, amelyek nagymértékben az anaerob anyagcsere folyamatokra épiilnek,
szintén fejleszthetek a gyermekek esetében, am a pontos adaptacios folyamatok még nem ismertek.
Ezért ezen edzésforma esetében még nem tisztazott, hogy a gyermekek képesek-e a felndttekéhez
hasonl6 mértéki fejlédésre edzés hatasara. A hosszu tavi, aerob anyagcsere folyamatokra épiil6
mozgasformaknal azonban bizonyossaggal kijelenthetd az, hogy a gyermekek edzhetdek, bar egy
ugyanolyan tavu és intenzitast alloképességi edzés hatasara a felndttek maximalis oxigén felvevd
képessége sokkal nagyobb mértékben javul, mint a gyermekeké. Mindezek figyelembe vételével
megallapithat6 az, hogy a gyermekek fizikalis képességei a megfelelden strukturalt, megfeleld
terhelésii €s intenzitasu edzés hatasara javulhatnak, motoros képességeik fejlodhetnek, egészségi
allapotmutatoik pedig javulhatnak (Rowland, 2005).

A karate gvakorlasanak hatésai a fizikalis képességekre

A gyermekek és serdiilokoru fiatalok ligyességi és fizikalis képességei a rendszeres
sportolassal, testmozgéssal fejleszthetdek. Bar a felnéttekhez hasonlitva egyes fizikalis képességek
esetében a gyermekek eltérést mutatnak az anatomiai és élettani valtozasokat illetdleg, altalanossagban
elmondhatd, hogy a gyermekek fizikalisan edzhetdek. Ezért a rendszeres sportolasnak szamos jotékony
hatésa lehet, feltéve, hogy az a képességek alapjan gondosan kivalasztott és megfeleléen dsszeallitott
gyakorlatokbol all, illetve a terhelés és intenzitds szempontjabol a gyermekek fizikalis terhelhetdségére
szabott. A karate gyakorlasa ilyen szempontb6l mas sportagakhoz hasonloan a fizikalis képességeken
tul fejlesztheti a mozgaskoordinaciot, a motoros képességeket, ¢és altalaban a gyermekek egészségét.
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A fizikalis képességek fejlddése tekintetében szamos parhuzamot taldlunk a karate, mas
harcmiivészetek, illetve mas “modern” sportagak kozott. A "modern” sportok, tigy, mint a "nem
tradicionalis” kiizddsportok (6kdlvivas, birkdzas, vivas), a torna, a labdajatékok, az atlétika, az uszas,
stb., nem ugyanolyan mértékben ugyan, de fejlesztik a kiilonb6z6 fizikalis képességeket.
Természetesen lényeges eltérések is megtigyelhetdek, hiszen egyes sportagak hangstlyozatabban
fejlesztenek egyes képességeket, mig mas képességek nem kapnak hasonld volumenii szerepet. igy
példaul az Gszas hangsulyozotabban fejleszti az aerob alloképességet, mig a tornaval inkabb az
izomerd €s a koordinacio fejlodik. A labdajatekoknal hangsulyozott szerepet kap az agilitas, mig az
atlétikai futdszamoknal inkabb az alloképesség vagy a robbanékonysag fejlesztése kap jelentds
szerepet. A karate azon kevés “sportagak” (helyesebb a mozgasforma vagy mozgastevékenység
elnevezés) koz¢ tartozik, amelynek gyakorldsa soran komplex modon fejlédik tobb fizikalis képesség
is. Ha a fizikalis képességek fejlesztésének komplexitasat vessziik figyelembe, akkor a karatérol
elmondhatd, hogy a legsokoldaliibb fejlddést biztosithatja a gyermekek szamara.

A karate edzések alkalmaval a kiilonboz0 erdfejlesztd, illetve tarsas, jatékos gyakorlatok altal
fejlodhet a gyermek izomereje, azon beliil is a statikus (izometrikus), illetve a dinamikus (izotonikus)
izomerd. Mivel az edzések alkalmaval az izomer6 a legtobb esetben valamilyen mozgasos formaban,
dinamikus végrehajtassal jelenik meg, ugy, mint az tlitések, rigasok, gyors hely- és helyzetvaltoztatd
mozdulatok végrehajtasa, vagy éppen valamilyen kiilsd ellenallasnak (példaul a tars testsulytinak)
dinamikus elmozditasa, az izomerd egy specialis forméja, az igynevezett gyorserd is fejlodésnek
indul. A mozdulatok dinamikus végrehajtasaval azonban nemcsak az erd, hanem a gyorsasag is
fejlodik. A karate mozgasanyagaban tobbféle gyorsasagi forma is megjelenhet, igy példaul az iziileti
(mozdulat) gyorsasag, vagy éppen a hely- és helyzetvaltoztatd gyorsasag. Mindezek mellett az
alloképesség kiilonbozd formai is jelentdsen fejlddhetnek a karate edzések soran, hiszen a gyermekek
keringési rendszere megfeleld igénybevételnek van kitéve. A jol megvalasztott terhelésnél és
intenzitasnal ugyanis megnovekszik és tartdsan emelt szinten marad a gyermekek pulzusszdma,
anyagcser¢je, testhomérséklete, ventillacidja, és az izmok oxigén felvétele.

A fizikalis képességek egyéb formai is javulnak a karate edzések rendszeres latogatasaval, mint
példaul az iziileti lazasag (hajlékonysag), amely elengedhetetlen a karate technikak megfeleld
végrehajtasahoz. Emellett talan nem meglepd az egyensuly fejlédése sem, hiszen a karatéban a fejlett
egyensulyérzék esszencialis a kiilonbozd allasok, ragasok, mozdulatok végrehajtasahoz. igy a
gyakorlatok végrehajtasa soran igen gyakori az egy labon egyensulyozas, amig a masik 1ab végrehajtja
a technikat. Mindez alatt a torzs hajlitasa, forditasa illetve a karok és a fej mozgasa is fokozza az
egyensuly fejlodését. Ezzel egyidejlileg, az iitések, ragasok, mozdulatok dsszekombinalasaval, a test
eldre, hatra és oldalirdnyban mozgésaval, illetve a mozgasirany és mozdulatirdny valtoztatasaval
jelentdsen fejlédik a gyermek agilitdsa is. Ugyanakkor a karate talan leglényegesebb jotékony hatasa a
gyermekek fizikalis képességeire a mozgaskoordinacié fejlesztése. A karate ugyanis specifikus
mozdulatok (I1€pések, helyvaltoztatasok, sulypontathelyezések, iitések, ragasok, stb.) sorozatat kdveteli
meg megfeleld folyamatossaggal. Mindezen elemek rendszeres gyakorlasaval altalanos értelemben is
javul a gyermek mozgaskoordinacidja, amely azért is fontos lehet, mert az altalanosan jol fejlett
mozgéskoordinacidval a gyermek mas sportdgak mozdulatait, elemeit, technikait is hatékonyabban és
gyorsabban fogja elsajatitani. Ezért a karate kivaldan alkalmas lehet a kisgyermekek fizikalis- és
tigyességi képességeinek fejlesztésére, hiszen a mozgaskoordinacio és az egyéb felsorolt képességek
fejlesztésével jo alapokat lehet biztositani mas sportagak és mozgéasformak a késébbiekben valo
konnyed elsajatitasara.

A karate gyakorlasanak pszicholdgiai kGvetkezményei

A karate és mas harcmiivészetek gyakorlasa altalanossagban biztositja mindazon fizikalis
kepésségek javulasat, amelyeket mas sportagak gyakorlasaval elérhet a gyermekkoru sportolo.
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Bizonyos szempontbol a karate edzések rendszeres latogatasaval még dsszetettebb formaban is
javulhatnak a fizikalis kepésségek, hiszen mas sportagakkal ellentétben a karate nem egy bizonyos
képességforma fejlesztésére helyezi a hangstlyt, hanem az 6sszes képességforma egyidejt fejlesztését
teszi lehetdvé. A karate illetve mas harcmiivészetek gyakorlasanak ugyanakkor a fizikalis kepésségek
fejlodésen til sok mas jotékony hatasat is megfigyelték mar. A gyermekek sokoldalu fejlesztése
érdekében rendkiviili jelentdségliek a pozitiv pszicholdgiai és szocioldgiai hatasok, ezért érdemes
megvizsgalni ezek megjelenését a harcmiivaszetekben.

Gyakran jelenti vita targyat az a kérdés, miszerint a harcmiivészetek gyakorlasa pozitiv vagy
negativ pszichologiai kovetkezményekkel jar-e a gyermekekre. Sokan, legfobbképpen a
harcmiivészeteket gyakorlok azt hangoztatjak, hogy a harcmiiveszétek gyakorlasa jotékony
pszichologiai kovetkezményekkel jar, illetve javitja az egyén moralis és etikai nézeteit. Masok
ugyanakkor annak a meggy6zddésiiknek adnak hangot, miszerint a harcmiivészetek a kiizdelem és harc
oktatasa altal agressziot és er0szakot szitanak.

Binder (1999) tobb tucat kutatasi munkat tekintett at annak érdekében, hogy a fenti kérdésre valaszt
talaljon. Az irodalmi attekintés kovetkeztetései szerint a kutatdsi munkak talnyomo tobbsége a
harcmiivészetek gyakorlasanak hosszl tavon kifejtett jotékony pszichologiai hatdsarol szamol be.
Altalanossagban elmondhaté, hogy egy forditott kapcsolat all fenn a harcmiivészetben elért vfokozat,
avagy a harcmiivészet gyakorlasaval eltoltott ido és a szorongds, agresszio, rosszindulat, €s
neuroticismus (mentalis rendellenesség) kozott. Ugyanakkor pozitiv korrelacio all fenn az 6vfokozat,
avagy a harcmiivészetbeni gyakorlati jartassag és az onbizalom, fiiggetlenség, magabiztossag, €s az
onérzet kozott. A harcmiivészetek hossza tava gyakorldsa csokkenti a konfliktuskeresést, a diihos és
haragos magatartast, illetve a gyengeség ¢és sebezhetdség érzetét. Ugyanakkor altalanossagban
eldsegitik a nyugodt és szivélyes karakter kialakulasat, novelik az 6nbizalmat €s az 6nuralmat (Binder,
1999). Swiercz (2004) azt hangsulyozta, hogy a harcmiivészetek gyakorldsaval javul az 6nbizalom,
amellyel az egyén tisztabban lathat at, és helyesebben értékelhet ki nehéz, illetve veszélyes
helyzeteket. Nardi (2006) arra vilagitott ra, hogy a karate gyakorlasanak pozitiv hatasai lehetnek mind
a befelé fordulo (introvert) mind pedig a kifel¢ forduld (extrovert) gyermekek szamara. A befelé
forduld gyermekek a karate edzések soran fokozatosan lekiizdik félénkségiiket, visszahuzodottsdgukat,
¢s szorongasukat, 6nbizalommal és 6nbecsiiléssel telitddnek, melyek altal jelentdsen javul a
gyermekek szocialis magatartasa és mas gyermekekkel valod kapcsolata. A kifel¢ forduld gyermekek
esetében a karate edzések egy biztonsagos €s egészséges kornyezetet biztositanak, melyek altal a
gyermekek megtanuljak a kihivasokat, a mésok altali provokaciokat, avagy a versenyhelyzeteket
megfelel6 modon kezelni.

A harcmiivészeteknek sok k6zos vonasuk van a modern sportokkal és edzésformakkal, mivel
azokhoz hasonldan fejlesztik a gyermekek fizikalis kepésségeit, a kiilonb6z6 mozgaselemek
elsajatitasaval a mozgaskoordinaciot, illetve eldsegitik a gyermekek kozotti szocializaciot. Ugyanakkor
tobb ponton taldlhatunk 1ényeges eltérést is. Ennek legfobb oka az, hogy a modern sportok a
versenyzest és a gydzelem elérését hangstlyozzak, mig a harcmiivészetek a fizikalis fejlddésen tal
hagsulyt fektetnek a kognitiv tanuldsra, az emocionalis egyensulyra, az 6nfegyelemre, €s az
Onuralomra is. A modern sportokkal ellentétben a harcmiivészetek az dnvédelmet tanitjak, az
¢letfilozofiai és etikai kérdéseit targyaljak, a foglalkozasokat szertartasos és ritualis elemekkel 6tvozik,
a test és a lélek egyenstlyanak elérésére torekednek, és meditacios komponenseket is tartalmaznak.
Amig az altalanos testmozgasnak ¢és fizikalis kondicionalasnak is lehetnek hasznos pszichologiai
hatésai, kutatdsi eredmények azt bizonyitjak, hogy a harcmiivészetek gyakorlasa soran a fent felsorolt
nem-fizikalis elemek jelentenek hosszu tdvon pozitiv pszichoszocialis hatast a tanulokra (Binder,
1999).



Tobb kutatas is vizsgalta a harcmiivészetek pszicholdgiai hatasait a modern sportokkal vald
Osszehasonlitasban. Madden (1995) egyetemi hallgatok két csoportjat vizsgalta, akik koziil egy csoport
harcmiivészetet tanult egy szemeszteren keresztiil, mig a masik csoport altalanos kondicionalo
foglalkozasokon vett reszt. A szemeszter befejeztével a harcmiivészetet tanulo hallgatok magasabb
értékeket mutattak az onuralom terén €s jobb pontszdmokat értek el a gyengeséget €s sebezhetdséget
felmérd kérddiven. Annak kimutatasara, hogy a harcmiivészetek pontosan milyen mechanizmusok altal
vezetnek ezen pszicholdgiai valtozasokhoz, Nosanchuk és MacNeil (1989) hét olyan iskola tanuldinak
agresszivitasat vizsgalta, amelyekben karate, tac-kwon-do, vagy ju-jitsu 6rakon vehettek reszt a
gyermekek. Ezen kutatok feltételezései szerint a harcmiivészek kozott is jelentds kiilonbségek lehetnek
a gyermekekre kifejtett pszichologiai valtozasok tekintetében. A kutatok ezért figyelembe vették
minden iskoldban a meditaci6 alkalmazasanak gyakorisagat, a harcmiivészetet oktato instruktor, a
dojo, és a tobbi gyermek irant kifejezett tisztelet megkovetelését, a megengedett testi kontaktust, €s a
formagyakorlatok hangsulyozottsagat. Ezen adatok alapjan négy iskolat "tradicionalis™ (t6bb
meditacid, nagyobb tiszteletadas, kisebb testi kontaktus), mig harom iskolat "modern” (kevesebb
meditacio, kisebb tiszteletadas, tobb testi kontaktus) harcmiivészet oktatonak mindsitettek. A kezdo
tanulok mind a hét iskolaban hasonl6é mutatokkal birtak. A "tradicionalis” harcmiivészeti iskolakban a
halad¢-szintli tanulok azonban a jobb mutatokkal birtak az agresszi6 tekintetében, mint a kezdok,
ugyanakkor a "modern” harcmiivészeti iskolakban nem volt kimutathat6 kiilonbség a kezddk és a
haladok kozott. Ehhez hasonld kérdésekkel, Trulson (1986) serdiilékora biindzdket vizsgalt, akiket
harom csoportra osztott. Az elsé csoport tradicionalis tae-kwon-do edzéseken vett részt, amelyeken
meditaciot gyakoroltak és elméleti oktatason is részt vettek a fizikalis edzésen kiviil. A masodik
csoport modern tae-kwon-do edzéseket latogatott, amely csakis a fizikalis részt foglalta magaba, mig a
harmadik csoport altalanos, nem harcmiivészet jellegli sportfoglalkozasokon vett részt. Mindharom
csoportot ugyanaz az instruktor oktatta, ugyanolyan gyakorisaggal, ugyanazon helyszinen. Hat honap
utan a tradicionalis tae-kwon-do edzéseken résztvevok 1ényeges csokkenést mutattak az agresszio és a
szorongas terén, mig nagymértékben fejlédtek az onbizalmukban. Ezzel ellentétben a modern tae-
kwon-do csoport tagjai a nagyobb agresszionak és a blingz6 életmodra vald hajlamnak mutattak jeleit.
Az altalanos sportokat gyakorld csoportnal enyhén emelkedett az 6nbizalom, &m az agresszio €s a
blindz¢s iranti hajlam nem valtozott.

Ezzel ellentétben Egan (1993) kutatasai soran arra a kovetkeztetésre jutott, hogy mind a
tradicionalis mind pedig a modern harcmiivészetek (kiizddsportok) jelentdsen fejlesztik a gyermekek
mentalis egészséget. A tradicionalis harcmiivészeteket gyakorld gyerekek ugyanakkor nagyobb
mertekben fejlédtek az Snmegvaldsitas és a redlis 6nértékelés tekintetében. Egy masik kutatés
ugyanakkor egyetemista életkoru bokszolok ¢és birkdzok esetében alacsonyabb agressziorol szdmolt be,
annak ellenére, hogy az ¢ edzéseiken a meditaciot és a ritualis tiszteletadast megkdveteld jegyek nem
voltak jelen (Husman, 1955). Ebbdl arra kdvetkeztethetiink, hogy mas tényezdk is befolyasoljak a
sport altali agresszid csokkenését, mint példaul az instruktor vagy edz6 magatartasa, mint pozitiv
példakép. Regets (1990) pozitiv korrelaaciorol szamolt be, amikor az instruktorok €s az 6 tanitvanyaik
agressziojat vizsgalta. Ez azzal magyardzhato, hogy az instruktor nagyban befolyésolja a tanitvanyai
viselkedését a sajat példamutatasaval.

Osszegzés

A gyermekek és serdiilokoru fiatalok sportélettanaval foglalkozo kutatasok egyértelmiien
ramutatnak arra, hogy a fiatal szervezet ésszerii és megfeleld mértékii edzésterhelés hatasara hasonlo
moédon reagal mint a felnéttek szervezete. Igy a fiatalok fizikélis képességei, bar nem ugyanolyan
mértékben, de a felnéttekéhez hasonldan fejleszthetoek. A fizikalis képességek fejlesztése
szempontjabol a karaténak szamos pozitiv hatasat ismerjiik, és mas sportagakkal ellentétben a karate
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gyakorlasa tobb fizikalis képesség egyidejii fejlesztését eredményezi. Mindemellett a karate és mas
tradicionalis harcmiivészetek gyakorlasa szamos pozitiv pszichoszocialis valtozast eredményez.
Ismereteink szerint a modern sportagakon tilmenden, a harcmiivészeti foglalkozasok nem fizikalis
elemei (meditacio, tiszteletadas), illetve az instruktor pozitiv példamutatasa hossza tavon pozitiv
hatassal van a gyermekek személyiség fejlodésében és pszichoszocialis karakter formalasaban.
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