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" Тот, кто чист сердцем, подобен Небу. Это означает, что человеку не нужно ничего бояться, если дух его не замутнен, если нет причин для стыда и если у него нет сомнений в правильности выбранного пути. Такой человек уже посвятил свою жизнь служению другим и, следовательно, со всей твердостью готов встать перед лицом любой опасности ".

Масутацу Ояма

Каратэ - это один из видов боевых искусств, созданный в Японии и распространившийся по всему миру. Карате создавалось как искусство самозащиты безоружного воина против вооруженного.



  
      Японский термин КАРАТЭ состоит из двух слов:




 
«КАРА» (пустой) и ТЭ (рука). Это техника рукопашного боя голыми (т.е. пустыми) руками, а также ногами и всеми другими частями тела.


      Каратэ зародилось в 16 веке на острове Окинава из традиционного китайского Кэмпо (рукопашного боя). В конце 19-го века Каратэ появилось в Японии, откуда распространилось по всему миру.





      В отличии от дзюдо и айкидо, Каратэ явилось творением не одного человека, а многих поколений учителей и учеников.
      Сегодня я представляю школу каратэ КИОКУШИНКАЙ. В названии «Киокушинкай» вложен глубокий смысл.






      - КИОКУ (означает конечность, предел)






      - ШИН (означает истину, или реальность)






      - КАЙ (означает собрание или связь)







      Это система боевой и психологической подготовки, духовно-нравственного воспитания понимается как «Союз искателей абсолютной истины». Этот поиск осуществляется на пути боевого искусства, бросающего смелый и решительный вызов пределам человеческих возможностей.

      В мире существуют десятки разновидностей стилей карате, но все их объединяют не только общие корни, но и то благотворное влияние, которое оказывается на все системы человеческого организма.


      Карате несет в себе здоровьесозидающий потенциал. Регулярные тренировки – это источник систематических физических нагрузок, которые формируют опорно-двигательный аппарат, увеличивают мышечную силу, укрепляют суставы и повышают иммунитет, помогают привить навыки здорового образа жизни, формируют систему личностно значимых духовно-нравственных ориентиров.



     В 80-е годы XX века английский ученый Крэйг Шарп (Бирмингемский университет) проводил исследование среди ста рекордсменов по тридцати различным спортивным дисциплинам. Проведя тесты на силу, ловкость, скорость и выносливость, измерив толщину подкожной клетчатки, доктор Шарп пришел к заключению, что в тройке самых значимых видов спорта – балет, гимнастика и каратэ.










      Во время занятий каратэ используются все группы мышц. Занятия каратэ способствуют улучшению пластичности, увеличению выдержки, быстроте реакции и улучшению подвижности. В итоге это способствует как улучшению здоровья, так и увеличению продолжительности жизни.




      Соблюдая здоровьесозидающие принципы, необходимо отметить, что школьнику в силу его возраста требуется большое количество физической нагрузки. Сейчас современный школьник проводит за партой в школе большое количество времени и приходя домой продолжает сидеть за компьютером до поздней ночи.


      Физическое воспитание – это фундамент для того, чтобы ребенок мог развиваться гармонично. Физическое воспитание имеет большое значение и во всестороннем формировании личности. Именно такое воспитание создает почву для того, чтобы возможно было полноценно работать умственно. Для того чтобы интеллектуально трудиться, нужно потратить достаточно физических сил. Если ребенок болеет, не закален, то эффективность его умственной деятельности заметно снижается, тогда как физически здоровому человеку легче проявить себя в производительном труде, значительно проще преодолеть большие нагрузки, да и переутомление у таких людей проявляется гораздо реже.

      Каратэ для детей, это система общего физического и духовного развития, которая содержит в себе элементы боевого искусства.

      В процессе занятий Каратэ решаются и определенные задачи по формированию этических и эстетических качеств личности. Духовное и физическое начало в развитии ребенка составляют неразделимое целое.

      Младший школьный возраст ребенка характеризуется бурным развитием его организма. В это время происходит активное формирование нервной, костной, мышечной систем, совершенствование дыхательного аппарата. Потому этот период очень важен для физического развития ребенка и его здоровья.



Положительное влияние каратэ на ребёнка многогранно:

      - Физическая форма. Регулярные занятия каратэ дают сильные и развитые мышцы, подтянутое тело, гибкость (такие ребята обычно удивляют учителей физкультуры в школе, поскольку с лёгкостью сдают все предложенные нормативы на «отлично»). Гораздо реже возникают простуды и различные инфекции (каратэ – это, своего рода, метод закаливания, ведь на тренировках спортсмены занимаются босиком).







      - Становление характера, вырабатывание силы воли, стрессоустойчивости. Каратэ как боевое искусство во многом направлено на духовное развитие. По мере освоения каратэ ребята сталкиваются с различными трудностями и учатся их преодолевать.

      - Самостоятельность. Дети-каратисты раньше взрослеют, становятся более дисциплинированными (например, учатся планировать свой день, быстро одеваться и собирать свои вещи после тренировки). Такие ребята не боятся высказывать своё мнение ровесникам и взрослым.

      - Совершенствование коммуникативных качеств. На тренировках дети разного возраста занимаются вместе, они общаются, многие становятся настоящими друзьями. Во время соревнований спортсмены из одной секции всегда переживают друг за друга, поддерживают товарищей. Это особенно важно для неуверенных в себе ребят, у них возрастает самооценка.

      - Развитие психики, мышления. Во время поединка занимающийся каратэ должен уметь предугадывать действия противника (конечно же, это умение приходит далеко не сразу), чтобы опередить его. В дальнейшем это трансформируется в способность предугадывать развитие событий в обычной жизни, умение концентрироваться на поставленной задаче. При этом гиперактивные ребята становятся более уравновешенными, им легче сосредотачиваться на уроке в школе. Тренировки способствуют развитию памяти, учат преодолевать мыслительные стереотипы.




Подводя итог всему вышесказанному я хочу сказать следующее:


      Ребенок, занимающийся каратэ, это прежде всего здоровый ребенок.     
      Боевые искусства помогают обрести внутренний стержень, уверенность в себе. Познавая свои спортивные возможности, подростки избегают различных комплексов неполноценности и психологической нестабильности, характерных для переходного возраста. 







         
      Обретаемая внутренняя гармония личности подростка не позволит прикасаться к ее «заменителям» – спиртному, сигаретам, наркотикам, даст силы противостоять негативному влиянию рекламы, лживых лозунгов. 
         
      Духовное и физическое развитие позволяет быть по-настоящему добрым и великодушным, но в то же время принципиальным. Дети учатся решать конфликтные ситуации без кулаков и угроз, за счет внутренней уверенности в себе, умению смотреть в глаза своему сопернику без страха и злости.

Здоровьесозидающая среда дополнительного образования обеспечивается наличием условий сохранения и укрепления здоровья школьников, с одной стороны, и целенаправленным формированием культуры здоровья и здорового образа жизни всех участников образовательного процесса - с другой. Занятия в обьединении «Каратэ» вносят неоспоримый вклад в деятельность по созданию здоровьесозидающей среды всего образовательного учреждения.
