KARATE KYOKUSHIN JAKO FORMA SPEDZANIA
CZASU WOLNEGO

dr hab. Kazimierz Witkowski", prof. nadzw., dr Pawel Adam Piepiora’, mgr Michat Dula”

Wprowadzenie

Prawidtowe 1 zgodne z powszechnie przyjetymi normami wykorzystywanie czasu
wolnego niesie ze soba wiele korzys$ci. Mozemy je rozpatrzy¢ z punktu widzenia funkcji,
jakie speilnia on w naszym zyciu. W literaturze mozna znalez¢ roézne klasyfikacje funkcji
czasu, jednakze sa one mocno do siebie zblizone. Wyrdznia si¢ trzy funkcje: wypoczynek,
rozrywke i rozwoj zainteresowan'. Korska obok wypoczynku, rozrywki, rozwoju
zainteresowan 1 uzdolnien wskazuje jeszcze funkcje spotecznie aktywizujqcaf. Polega ona na
odnajdywaniu, przez dzieci i milodziez, swojego miejsca w spoleczenstwie, poprzez
podejmowanie roznych czynnosci i dziatan w czasie wolnym.

Czas wolny mozemy rozpatrywa¢ rdwniez w szerszym ujeciu analizujac jego aspekty,
ktére czynia zen nie tylko zjawisko o charakterze spolecznym, lecz nadaja mu wlasciwosci
szczegdlnego Srodka wychowawczego. Sa to aspekty: socjologiczno—ekonomiczny,
psychologiczny, higieniczno—zdrowotny i pedagogiczny®. Teoretyczne wyodrebnienie
poszczegolnych funkcji 1 aspektow czasu wolnego nie znajduje odzwierciedlenia
W rzeczywistosci. W zyciu codziennym wystgpuja one zazwyczaj razem, uzupelniajac sig
i przenikaja wzajemnie”.

Karate na przestrzeni wielu set lat pelnito rézne funkcje w zyciu ludzi. Bylo sztuka
walki stuzaca obronie przed najezdZzcami, sposobem na utrzymanie tezyzny fizycznej,
no$nikiem kultury i tradycji. Wspolczesnie, przez wigkszo$¢ ludzi postrzegane jest jako sport.
Tworcy karate oraz ludzie kontynuujacy ich filozofi¢ podkreslaja, ze jest ono przede
wszystkim walka samego z soba, pokonywaniem wtasnych stabosci 1 utomnosci. Sport ten ma
nie tylko ksztattowac cech fizyczne ale takze pozwoli¢ ¢wiczacym na zajrzenie w glab siebie,
odnalezienie wtlasciwiej drogi 1 wartosci, ktorymi nalezy si¢ kierowaé w zZyciu
codziennym®®’.
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Celem tej pracy jest przedstawienie karate kyokushin jako formy spedzania czasu
wolnego. Karate kyokushin to dyscyplina wplywajaca na wszechstronny rozwoj cztowieka,
nie tylko fizyczny ale réwniez psychiczny. Karate kyokushin to tez forma rekreacji, forma
spedzania wolnego czasu.

Metodologia badan
Przyjeto do weryfikacji nastgpujace tezy:
e treningi karate kyokushin ksztattuja charakter oraz wptywaja pozytywnie na
osobowos¢ 1 psychike ¢wiczacych,
e karate kyokushin pozwala ¢wiczacym na relaks, wypoczynek i1 odprezenie,
e karate kyokushin jest bodZzcem stymulujacym do zachowan rekreacyjnych,
e karate kyokushin jest no$nikiem powszechnie uznawanych wartosci.

Na potrzeby tego badania — odniesienia teorii czasu wolnego do konkretnej formy
rekreacji — dokonano sparowania poszczegdlnych funkcji i aspektow. Przedstawiono te
zagadnienia w nastgpujacym zestawieniu: funkcja wypoczynkowa z aspektem higieniczno-
zdrowotnym; funkcja rozrywkowa z aspektem psychologicznym; funkcja spotecznie
aktywizujaca z aspektem socjologicznym; funkcja rozwoju zainteresowan z aspektem
pedagogicznym, ktory w gruncie rzeczy stanowi tre$§¢ ideowa dla wszystkich czterech funkcji.
W tym celu autorzy przygotowali specjalng ankietg sktadajaca si¢ z pigtnastu zagadnien.

W badaniu wzigto udziat 120 oséb w wieku od 13 do 19 lat. Struktura demograficzna
badanej grupy z uwzglednieniem plci przedstawia si¢ nastgpujaco: 43 osoby w wieku 13 — 14
lat (w tym 21 dziewczat 1 22 chtopcow), 39 osob w wieku 15 — 16 lat (w tym 19 dziewczat
i 20 chlopcow), 38 os6b w wieku 17 — 19 lat (w tym 17 dziewczat i 21 chtopcoéw). Sktad
badanej grupy z procentowym zestawieniem komponentéw przedstawia tabela 1.

Tabela 1.
Struktura demograficzna badanej grupy
WIEK Liczba dziewczeta Liczba chlopcow
17— 19 lat 17 0s6b (14,2%) 21 0s6b (17,5%)
15— 16 lat 19 0s6b (15,8%) 20 0s6b (16,7%
13— 14 lat 21 0s6b (17,5%) 22 osoby (18,3%)
RAZEM 57 0s6b (47,5%) 63 osoby (52,5%)

Zrodto: opracowanie wiasne.

W  badaniu wzigly udzial osoby trenujace karate kyokushin w klubach
zlokalizowanych w potudniowo — zachodniej Polsce. Liczba ¢wiczacych 0sob
Z poszczegolnych miast, ktére uczestniczylty w badaniu, przedstawia si¢ nastgpujaco:
24 osoby z Legnicy, 18 0sob Wroctawia, 17 0séb Zielonej Gory, 15 0séb z Kamiennej Gory,
13 0s6b z Dzierzoniowa, 12 0s6b ze Swidnicy, 12 0s6b z Wolowa i 9 0s6b Siechnic.

Zdecydowana wigkszo$¢ osob bioracych udziat w ankiecie rozpoczeta treningi karate
kyokushin miedzy 7 a 14 rokiem zycia. Niemalze polowa badanych trafita do dojo migdzy
10 a 12 rokiem zycia. Cato§¢ wynikow ksztattuje si¢ nastepujaco: 8% badanych rozpoczeto
treningi w wieku 7 lat, 7% w wieku 8 lat, 8% w wieku 9 lat, 17% w wieku 10 lat,
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20% w wieku 11 lat, 21% w wieku 12 lat, 11% w wieku 13 lat, 3% w wieku 14 Iat.
5% pytanych oséb rozpoczeto treningi przed 7 lub po 14 roku zycia.

Wyniki

Pytanie pierwsze — jak czesto uczestniczysz w treningach karate kyokushin? —
uzyskano nastgpujace wyniki: 8% respondentow odpowiedziato, ze w zajgciach uczestniczy
rzadziej niz dwa razy w tygodniu, 32% dwa razy w tygodniu, 43% trzy razy w tygodniu,
a 17% cztery razy lub czgsciej. Wsrod 38 osob, ktore zadeklarowaty, ze trenuja dwa razy
w tygodniu, 31 mialo 16 lat lub mniej. W grupie 20 oséb trenujacych najczesciej (cztery razy
w tygodniu lub czesciej) az 15 oséb to byli chtopey z najwyzszego przedzialu wiekowego
(17 — 19 lat).

Pytanie drugie — ile $rednio, jednorazowo poswigcasz czasu na trening karate
kyokushin? — otrzymano nastg¢pujace dane: najczesciej padajaca odpowiedzia, wskazana przez
39% oso6b, byto 1 — 1,5 godziny, 29% zaznaczylo zZe treningi trwaja od 1,5 do 2 godzin,
a najrzadziej padajacymi odpowiedziami byly treningi trwajace ponizej godziny i powyzej
dwoch godzin, odpowiednio 13% 1 19% pytanych.

Na pytanie trzecie, uzyskano informacje dotyczace sprzgtu sportowego uzywanego
podczas treningéw karate kyokushin. Z odpowiedzi wynika, ze podczas zaj¢é najczesciej
wykorzystuje si¢: ochraniacze na golenie 73%, materace 62%, kaski 55%, tarcze do uderzania
52%, ,}tapki” do uderzania 46%, ochraniacze na korpus 40%, worki treningowe 28%.
21% respondentéw wskazatlo na inny sprzet uzywany podczas treningdw. Najczg$ciej
wymienianymi przyrzadami w tej grupie byly: hantle, skakanki, pasy, kij, suspensoria,
rekawice, szarfy, hula-hop. Odpowiedzi na pytanie czwarte w formie graficznej przedstawia.

Pytanie czwarte — czy Klub karate kyokushin umozliwit Ci branie udziatu w innych
formach rekreacji, a jesli tak to w jakich? — karate kyokushin jest bodzcem stymulujacym do
zachowan rekreacyjnych. Najczgsciej podawanymi odpowiedziami na to pytanie byty: zajecia
na basenie 52%, zajecia na sitowni 38%, pitka nozna 37%, biegi 35%, sumo 31%,
koszykowka 28%, gry 1 zabawy sportowe 26%, sauna 16%, wspinaczka skalkowa na Scianie
8%, strzelanie z tuku 8%.

Pytanie piate — czy w zwiazku z treningami karate kyokushin miate§ okazje
uczestniczy¢ w wyjazdach poza miejsce zamieszkania? Jesli tak, to jaki miaty one charakter?
— 85% ankietowanych wyjezdzalo na zawody karate w Polsce, 52% uczestniczylo
w wyjazdach na letnie obozy, 44% w wyjazdach na zimowe obozy, 22% brato udzial
w wycieczkach w gronie kolegow z klubu, 12% wyjezdzalo na zawody do innych krajow.
12% ankietowanych odpowiedziato, ze treningi karate nie wigzaly si¢ dla nich w Zaden
sposob z wyjazdem poza miejsce zamieszkania.

Pytanie szoste mialo formg otwarta. Ankietowani w tym pytaniu wypowiedzieli si¢ na
temat — jaka rolg w ich zyciu odgrywa karate kyokushin. Badani podawali r6zne funkcje oraz
korzysci 1 przyjemnosci, jakie wiaza si¢ z uczg¢szczaniem na zajgcia. Motywami najczgscie]
przewijajacymi si¢ wsrdd odpowiedzi bylo to, Ze treningi karate kyokushin sa forma
spedzenia wolnego czasu, szkota zycia, ksztattuja dyscypling, pozwalaja zmierzy¢ sig
z innymi jak i z samym soba. Badane osoby wskazywaly rowniez, ze treningi pozwalaja na
ksztattowanie sylwetki ciata i utrzymanie kondycji fizycznej na odpowiednim poziomie.
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Pytanie siodme. Respondenci wskazywali, z jakimi elementami kultury japonskiej
mieli okazj¢ zapozna¢ si¢ w zwiazku z przynaleznos$cia do klubu karate kyokushin. Wszyscy
respondenci odpowiedzieli, ze w zwiazku z treningami mieli kontakt z jgzykiem japonskim.
Taki stan rzeczy jest wynikiem tego, ze podczas zaje¢, komendy wydawane sa wtasnie w tym
jezyku. Jest on rowniez uzywany do liczenia, a takze do nazywania poszczegdlnych technik,
pozycji itp. 65% ankietowanych mialo okazj¢ przyblizy¢ sobie kulturg Dalekiego Wschodu
ogladajac filmy o Japonii. 46% o0sob uczestniczylo lub ogladato pokazy origami (Sztuki
sktadania papieru). 37% badanych jadto japonskie dania. Dla 32% ankietowanych karate byto
inspiracja do ogladania japonskich filméw a dla 29% do stuchania japonskiej muzyki. 22%
0sOb odpowiedziato, ze miato kontakt z kultura japonska pod innymi formami. Najczesciej
podawanymi tutaj odpowiedziami bylo: ogladania lub uzywanie typowych japonskich
przedmiotow (pateczek do jedzenia, naczyn, mieczy, bebnow), uczestniczenie w pokazach lub
ogladanie pokazow (kaligrafii, parzenia herbaty, uktadania kwiatow), poszukiwanie
informacji o Japonii w internecie.

Pytanie 6sme — jakie funkcje w twoim zyciu spelnia karate kyokushin? — uzyskalem
nastgpujace wyniki: 94% pytanych przypisato karate funkcj¢ obronna, 67% wychowawcza,
61% rozwoju zainteresowan, 36% integracyjna, 32% poznawcza, 22% wypoczynkowa,
16% zdrowotna 1 7% aktywizujaca.

Pytanie dziewiate — ktora z funkcji karate kyokushin jest wedlug ciebie najwazniejsza?
—uzyskano nastepujaca hierarchi¢ funkcji: 47% os6b uznato, ze funkcja obronna jest
najwazniejsza, 42%, ze wychowawcza, 8%, ze zdrowotna a 3%, zZe integracyjna.

Pytanie dziesigte — jakich urazéw doznale§ podczas treningdw? Ankietowani
wskazywali na urazy: 62% ¢wiczacych miato zadrapania i otarcia naskorka, 37% siniaki,
6% peknigcia i zlamania kosci, 3% skrgcenia i zwichnigcia stawdw. 6% respondentow
wskazalo na inne urazy, wsrdd ktorych pojawiaty sig takie odpowiedzi jak: naciagnigcia
I naderwania migséni, stluczenia, wstrzas méozgu. 16% ankietowanych w trakcie treningow
karate nie doznato zadnych urazow.

Analizujac pytanie jedenaste — jak karate kyokushin wptyngto na Twoj stan zdrowia?
— uzyskano nastgpujace wyniki: 32% o0sob odpowiedziato — moj stan zdrowia polepszyt sig,
20% odpowiedziato — mdj stan zdrowia pozostal bez zmian, 8% odpowiedzialo — mdj stan
zdrowia pogorszyt sig, a 40% zaznaczyto odpowiedz, Ze nie ma zdania na ten temat.

Pytanie dwunaste — czy treningi karate kyokushin pozwalaja odreagowac stres
1 zmgczenie zwigzane ze szkota 1 codziennymi obowiazkami? — uzyskano odpowiedz, ze jest
to sport pozytywnie wptywajacy na samopoczucie. W pytaniu tym chodzitlo o zmeczenie
psychiczne, okreslane w literaturze takze jako znuzenie. Pojawia si¢ ono najczgsciej] w
wyniku pracy umystowej, intelektualnej, nauki a takze przy dlugotrwalym uzywaniu
komputera oraz przy wykonywaniu innych czynno$ci wymagajacych wysokiej koncentracji
I matego zaangazowania ukladu ruchu. 80% ankietowanych odpowiedziato tak — Karate
pozwala odreagowac stres i znuzenie, 8% odpowiedzialo nie, a 12% odpowiedziato nie mam
zdania.

Pytanie trzynaste — co jest motywem, co sktania ci¢ do trenowania karate kyokushin?
Wsréd najezesciej podawanych odpowiedzi znalazty si¢: 72% cheé poprawy sylwetki,
postawy ciata, 70% che¢ poprawienia sprawnosci fizycznej, 67% ch¢¢ nauczenia si¢ obrony —
samoobrony, 65% cheé¢ osiagnigcia wyniku sportowego, 48% ch¢¢ przebywania w grupie
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znajomych, 37% che¢ rywalizacji sportowej, 29% cheé nauczenia si¢ nowych rzeczy,
22% che¢¢ zyskania prestizu w grupie, 20% rozwijanie odwagi, 20% mozliwos¢
zaimponowania wsrdd rowiesnikow, 19% chec¢ nauczenia si¢ walki wrecz, bicia, 18% ched
sprawdzenia si¢ (siebie samego), 17% atmosfera dojo, 14% che¢ poprawienia swojego stanu
zdrowia, 14% mozliwos¢ nawiazania nowych znajomosci, 12% ksztalttowanie dyscypliny
i sity woli, 12% che¢ odreagowania stresow, odpre¢zenia sig. Mniej niz 10% pytanych
wskazato na odpowiedzi: che¢ relaksu, mozliwos¢ zdobywania nagrdd, che¢ nauczenia sig
wytrwatosci I systematycznos$ci, che¢ wyzycia sig.

Pytanie czternaste — ktore z wymienionych wyzej motywow sa dla ciebie
najwazniejsze? (wskaz dwa) — mozna byto ustali¢ hierarchi¢ bodzcow determinujacych do
treningdw karate kyokushin. Jako bodziec, ktéry najbardziej motywujacy do treningdéw karate
ankietowani najczesciej wskazywali: 30% chg¢ nauczenia si¢ obrony, 24% chg¢ poprawienia
sprawnosci fizycznej, 18% che¢ osiagnigcia wyniku sportowego, 12% chgé poprawy
sylwetki, postawy ciata, 9% ch¢¢ przebywania w grupie znajomych, 7% wskazato inne
odpowiedzi. Badani wskazujac drugi z bodzcow, ktéry najbardziej motywuje ich do
treningdw, podawali odpowiedzi: 33% chg¢ poprawy sylwetki, postawy ciala, 22% chec
poprawienia sprawnosci fizycznej, 18% che¢ nauczenia si¢ obrony, 11% che¢ rywalizacji
sportowej, 7% che¢é osiagnigcia wyniku sportowego, 6% chgé zyskania prestizu w grupie,
3% wskazato inna odpowiedz.

Pytanie pigtnaste — jak trafites do klubu karate kyokushin, kto lub co zainspirowato ci¢
do podjecia treningdéw? — uzyskano informacje skad miodziez dowiaduje si¢ o treningach,
jaka forma propagowania karate kyokushin jest najskuteczniejsza, ma najszerszy wydzwigk.
Najwigcej ankietowanych — 37% jako najlepszy $rodek reklamy wskazalo plakat, ulotke.
W nastegpnej kolejnosci padaly odpowiedzi: kino, film, telewizja 27%; kolega, kolezanka
24%; gry komputerowe 18%; turnieje, pokazy karate 17%; rodzice 16%; nauczyciel 10%.
14% ankietowanych udzielilo inne odpowiedzi, wsrod ktorych najczesciej pojawiato sig:
moda, gazety, radio, ksiazka.

Dyskusja

W odniesieniu do wynikow badan uzna¢ nalezy, ze przyczyn takiego stanu rzeczy
mozna upatrywa¢ w roéznych czynnikach. Do gtownych z pewnoscia naleze¢ bgda: podziat
¢wiczacych na grupy wiekowe 1 czgstotliwos¢ treningdéw w poszczegdlnych grupach, rosnaca
wraz z wiekiem samodzielno$¢ osob ¢wiczacych, a wraz z nia mozliwos¢ czgstszego
uczgszczania na treningi (z rodzicow spada obowiazek i1 cigzar odprowadzania 1 odbierania
dzieci z zajg¢) oraz przychodzace z czasem, coraz mocniejsze utozsamianie si¢ z grupa i cheé
coraz dhuzszego przebywania wsrdd jej cztonkow.

Mozna przyjaé, ze dlugos¢ treningu karate kyokushin, ktory odbywa si¢ w grupie pod
okiem instruktora, jest niejako narzucona odgérnie przez prowadzacego. Treningi trwajace
godzing lub krécej, wskazywaty najczesciej osoby z najnizszego przedziatu wiekowego.
Dhugie treningi sa domenag starszych grup. Zapewne wynika to z ich lepszego przygotowania
wytrzymatos$ciowego i sitowego do wymagajacych zaje¢. Za czynniki determinujace dtugos¢
treningu mozemy przyjac takze dostgpnos¢ do obiektu sportowego, na ktorym odbywaja sie
zajecia (dojo lub sali sportowej). Kluby posiadajace wlasne zaplecze sportowe moga
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prowadzi¢ dtuzsze treningi od tych , ktére wynajmuja salg¢ w szkotach, domach kultury lub
innych tego typu obiektach.

Treningi karate kyokushin w swoim zaloZzeniu maja wielokrotne powtarzanie
poszczegbdlnych technik (blokow, uderzen, kopnig¢). Nieustanne doskonalenie swoich
umiejetnosci taka metoda, moze prowadzi¢ do znuzenia ¢wiczacych, dlatego wprowadzanie
na treningach innych form aktywnos$ci ruchowej oraz réznorodnego sprzetu sportowego,
wydaje si¢ by¢ doskonatym sposobem urozmaicania treningu i zwigkszenia zapatu oséb
¢wiczacych. Przeprowadzone przez goérng badania dotyczace popularnosci poszczegdlnych
form rekreacji ruchowej wsrod mlodziezy licealnej, pokazuja ze formy wprowadzane na
zajeciach karate sa atrakcyjne — byty stosunkowo wysoko sklasyfikowane przez mtodziez
w jej badaniach na 35 form ptywanie byto na 3 miejscu, ¢wiczenia sitowe na 19, pitka nozna
na 4, koszykowka na 2, gry i zabawy na 18 miejscu®. Mozemy zatem wywnioskowaé, ze
instruktorzy karate staraja si¢ prowadzi¢ zajecia w sposOb urozmaicony i ciekawy, dbajac
rownoczes$nie o wszechstronny rozwoj miodziezy.

Uzyskane w tym pytaniu wyniki, wyraznie wskazuja, ze karate kyokushin doskonale
spetlnia funkcje wypoczynkowa (czynny wypoczynek). Odnosi si¢ to nie tylko do treningow
jako formy spedzania krotkiego czasu wolnego, ale takze do wyjazdow na zawody
I wycieczki w $rednim czasie wolnym oraz wyjazdow na obozy w dlugim czasie wolnym.
Pytanie to pokazuje, ze niezaleznie od wieku i plci ¢wiczacy maja mozliwos¢ startowania
w zawodach. Osoby w wieku 13 lat, zaledwie po roku trenowania moga bra¢ udziat
w zawodach w konkurencji kata lub w walkach bezkontaktowych.

Karate kyokushin w odniesieniu do funkcji 1 aspektow czasu wolnego. Odpowiedzi te
pozwalaja stwierdzi, ze karate nie tylko w teorii ale 1 w rzeczywisto$ci jest pelnowartosciowa
forma rekreacji. Wazny jest rowniez fakt, ze ¢wiczacy potrafia dostrzec te funkcje, gdyz
oznacza to, ze sa oni §wiadomymi beneficjantami korzysci ptynacych z treningow.

Na podstawie tych danych mozemy stwierdzi¢, ze postrzeganie karate kyokushin
przez wspoltczesna mtodziez stoi niejako w opozycji do wzorcow nakre§lonych przez
tworcow karate oraz do filozofii ludzi wspotczesnie majacych decydujacy wpltyw na rozwoj
tego sportu. Optymistyczny moze by¢ fakt, ze karate jako forma obrony postrzegane jest
glownie przez mlodszych ¢wiczacych. Na 56 osob, ktore wskazaty taka odpowiedz, 33 byly
z przedzialu wiekowego 13 — 14 lat. Oznacza to, Ze adepci tego sportu, wraz z wiekiem coraz
bardziej zaczynaja dostrzega¢ prawdziwy sens treningdéw karate 1 odnajduja w tym sporcie
wyzsze wartosSci.

Nalezy zauwazy¢, ze badani stosunkowo dobrze oceniaja wpltyw treningéw na stan
zdrowia. W grupie 48 osob, ktore nie ustosunkowaty do tego zagadnienia az 26 bylo
Z najnizszego przedzialu wiekowego.

Zakonczenie

Czas wolny jest warto$cia, ktora posiada kazdy cztowiek bez wzgledu na wiek, plec,
sytuacje materialna, zawodowa i inne czynniki. [los§¢ wolnego czasu (niezaleznie czy bedzie
on krotki, $redni, czy diugi) jest bardzo subiektywnym odczuciem kazdego cztowieka.

8 K. Gorna, Zainteresowania milodziezy licealnej formami aktywnosci sportowo-rekreacyjnej, [w:] ,.Kultura
i Edukacja”, nr 3-4/1997, s. 152-159.
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Wszelkie proby wyliczania przez poszczegdlnych ludzi sekund, minut, godzin, dni, tygodni
wolnego czasu bgda niewatpliwie obarczone duzym biedem. Trzeba sobie rowniez zdaé
sprawg, ze tak naprawde nie najwazniejsza jest jego ilos$¢, lecz jako$¢ 1 umiejetnosé
wykorzystania. Na przestrzeni kilkuset lat ludzie poszukiwali i poszukuja nadal najlepszych,
najbardziej wartosciowych form spedzania czasu. Jednakze wskazanie jednej czynnos$ci, ktora
mozna byloby uzna¢ za idealna jest nie mozliwe. Nie ma takze systemu wartosci, wedlug
ktorego mozna byloby ocenia¢ formy rekreacji 1 dzieli¢ je na gorsze lub lepsze. Kazdy
cztowiek ma inny charakter, mentalno$¢, upodobania, potrzeby i aspiracje, zatem kazdy
cztowiek, bedzie takze oczekiwal czego$ innego od czasu wolnego.

Warto§¢ poszczegdlnych form rekreacji mozemy rozpatrywaé z punktu widzenia
funkcji jakie spetniaja w naszym zyciu. W wigkszo$ci maja one charakter jako$ciowy i nie sa
mierzalne (badz sa trudno mierzalne), wigc nie daja podstaw do postawienia werdyktu, ktéra
czynno$¢ jest najlepsza, a jedynie pozwalaja nakresli¢ pewien zarys, obraz tego zagadnienia.
Wyprowadzono nastgpujace wnioski:

1. Karate kyokushin ksztattuje charakter. Ludzie trenujacy ten sport ucza si¢ pokonywac
wiasne stabosci, trud wlozony w zmagania na macie procentuje w zyciu codziennym.
Czas spedzony w dojo wptywa pozytywnie na psychike i osobowos¢ mtodych ludzi.
Podczas zaje¢ wpaja im si¢ zasady grzecznosci, poszanowania starszych, skromnosci,
pokory oraz dba si¢ o to, aby umieli w pelni panowa¢ nad swoim temperamentem
I ciatem.

2. Karate kyokushin jest forma wypoczynku. Treningi odbywajace si¢ w ciagu tygodnia
pozwalaja odreagowac znuzenie, zmegczenie i stres bedace konsekwencja codziennych
zaje¢. Zawody, zimowe 1 letnie obozy, zgrupowania i wycieczki sa propozycja
zagospodarowania czasu wolnego w trakcie weekendow, wakacji 1 ferii.

3. Karate kyokushin jest bodzcem stymulujacym do zachowan rekreacyjnych. Podczas
treningdw dzieci 1 mtodziez moga korzysta¢ ze sprzetu sportowego, poznawac¢ nowe
formy rekreacji oraz uczestniczy¢ tradycyjnych grach i zabawach. Mlodziez poprzez
uczeszczanie na treningi uczy si¢ systematycznos$ci 1 wytrwatosci.

4. Karate kyokushin oddziatuje na sfere higieniczno — zdrowotna. Cwiczenia pozytywnie
wplywaja na uklad krwiono$ny, mig$niowy 1 kostny. Karate dziata profilaktycznie na
choroby cywilizacyjne, poprawia wydolno$¢ i1 kondycjg¢ oraz przyczynia si¢ do
korygowania wad postawy u dzieci i mtodziezy.

5. Karate kyokushin to dyscyplina kontaktowa, jedna z najtwardszych odmian karate.
Zatem nalezy pamigta¢, ze nie wszystkie formy i metody stosowane w karate
kyokushin moga stuzy¢ rekreacji ze wzgledu na wysoki stopien urazowosci.
Reasumujac — treningi karate kyokushin pozwalaja nie tylko na odreagowanie stresu

czy utrzymanie tezyzny fizycznej, ale wptywaja takze na szeroko rozumiany wypoczynek,
rozrywke, wychowanie, przystosowanie do zycia w spoteczenstwie, rozwoj zainteresowan
I uzdolnien oraz na inne aspekty naszego zycia. Nalezy pamigtaé, ze nie wszystkie formy
I metody stosowane w karate kyokushin moga stuzy¢ rekreacji ze wzgledu na urazowosc.
Karate kyokushin to dyscyplina kontaktowa, jedna z najtwardszych odmian karate.

Barier w procesie popularyzowania karate kyokushin jest niestety wiele i leza one
zarowno po stronie zwyktych ludzi, jak 1 Srodowiska karate. Najwigkszych przeszkod
mozemy upatrywac¢ chyba w barierach obiektywnych (nierownomiernie rozwinigta sie¢ sekcji
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karate, niski standard obiektow, slaba reklama i przepltyw informacji) oraz w barierach
kulturowych (brak nawykoéw i tradycji do aktywnego spedzania czasu wolnego, brak
wzorcow osobowych w srodowisku polskiego karate).

Karate kyokushin wraz z cala towarzyszaca mu ideologia i otoczka mozemy
Z pewnoscia uzna¢ za pelnowartosciowa forme spedzania czasu wolnego. Nie jest to tylko
| wylacznie sport majacy na celu ksztattowanie i doskonalenie cech motorycznych, ale cos$
wigcej... Jak podkresla wiele ¢wiczacych osob — karate jest czgS$cia zycia — ksztaltuje
osobowos$¢, wychowuje uczy walki z przeciwiefistwami losu i wlasnymi stabosciami®.
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Streszczenie
Celem tej pracy jest przedstawienie karate kyokushin jako formy spegdzania czasu wolnego. Na jego potrzeby
dokonano sparowania poszczegdlnych funkcji i aspektow. Przedstawiono je w ujeciu czterech funkcji
W specjalnie przygotowanej ankiecie. W badaniu wziglo udziat 120 osob w wieku od 13 do 19 lat.
W niniejszym artykule przedstawiono karate jako formeg spedzania czasu wolnego. Ukazano funkcje jakie
spetnia ono w naszym zyciu i udowodniono, ze doskonale one koreluja z funkcjami czasu wolnego, opisanymi
w literaturze dotyczacej teorii rekreacji.
Stowa kluczowe: karate, czas wolny, aktywnos¢ ruchowa.

KARATE KYOKUSHIN AS THE FORM OF SPENDING THE LEISURE TIME

Summary
The purpose of this paper is to present kyokushin karate as a form of leisure. For his needs have been pairing the
various functions and aspects. They are presented in terms of four functions in a specially prepared
questionnaire. The study involved 120 people aged from 13 to 19 years.
This article presents karate as a form of leisure. It shows what functions it fulfills in our lives and proved that
well they correlate with functions of leisure time, as described in the literature on the theory of recreation.
Keywords: karate, free time, physical activity.
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