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od autora

W dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej powszechnie wiadomo, jakie są uwa-
runkowania fizyczne aktywności sportowej. Poza predyspozycjami somatycz-
nymi wyróżnia się przygotowanie motoryczne, techniczne i taktyczne. Predys-
pozycje somatyczne są głównie uwarunkowane genetycznie; weryfikuje się je na 
etapie selekcji sportowej (Sankowski, 1992). Przygotowanie fizyczne zależy nato-
miast od danej dyscypliny – w tym wypadku wyznacza je specyfika karate. Uzy-
skuje się je przez dobrze zorganizowany trening fizyczny. Wydawać by się mogło, 
że stanowi to receptę na sukces, tymczasem – mimo predyspozycji somatycznych 
i uwarunkowań fizycznych – większość adeptów karate nie osiąga mistrzostwa. 
Dlatego przyjmuje się, że za sukcesem karateki dobrze przygotowanego fizycznie 
stoi psychika. Uwarunkowania mentalne praktyki karate stały się więc przed-
miotem zainteresowania trenerów.

Współcześnie istnieje wiele dostępnych publikacji na temat karate. Większość 
z nich przedstawia historię karate oraz elementy treningu kihon, kata i kumite. 
Nieliczne są pozycje opisujące przygotowanie motoryczne, techniczne i tak-
tyczne karateki. Poza niszowymi artykułami empirycznymi brakuje publikacji 
dotyczących umiejętności mentalnych adeptów karate. W związku z tym pod-
jąłem się zredagowania Kompendium karate, które mieści się w dziedzinie nauk 
medycznych i nauk o zdrowiu, w dyscyplinie nauk o kulturze fizycznej, w obszarze 
teorii sportów walki (Kalina, 2000), humanistycznej teorii sztuk walki (Cynarski 
i Obodyński, 2003a), teorii sportu (Kosendiak, 2005), psychologii sportu (Ble-
charz, 2006) oraz ogólnej teorii sztuk walki i sportów walki (Cynarski, 2019).

W opracowaniu wykorzystałem swoje ponad trzydziestoletnie doświadczenie, 
wiedzę i umiejętności z zakresu różnych stylów karate, które uzyskałem jako spor-
towiec, zawodnik, trener i sędzia. Zawarte tu informacje są przeznaczone dla tre-
nerów i instruktorów karate, pełnoletnich adeptów karate, kandydatów na trene-
rów i instruktorów karate, trenerów mentalnych i psychologów sportu, studentów 
nauk o kulturze fizycznej, nauczycieli, pedagogów oraz wychowawców.
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