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2. OPIS PROGRAMU | ZAtOZENIA ORGANIZACYJNE. CELE OGOLNE

Program dotyczy szkolenia sportowego judo w klasach 4 — 8 Szkét Podstawowych Sportowych lub
Szkot Podstawowych Mistrzostwa Sportowego.
Szkolenie sportowe w klasach sportowych i mistrzostwa sportowego zgodnie z rozrzgdzeniem MEN
z dnia 27 marca 2017 poz. 671,0bejmuje etapy szkolenia ukierunkowanego 10 — 15 lat. Dzieci
ubiegajace sie do klasy powinny byé po wstepnym szkoleniu wszechstronnym judo lub wyrdznia¢
sie ponadprzecietnymi zdolnosciami motorycznymi.
Liczba godzin jaka obejmuje materiat wynosi:

— 6 godzin tygodniowo zajec¢ judo i 4 godziny tygodniowo wychowania fizycznego dla Szkot

Sportowych co daje 198 godzin rocznie judo i godzin rocznie wychowania fizycznego.

— 12 godzin zaje¢ judo i 4 godziny tygodniowo wychowania fizycznego dla Szkét Mistrzostwa

Sportowego co daje 396 godzin judo rocznie i godzin rocznie wychowania fizycznego.

W projekcie budzetowym uja¢ nalezy dwa obozy sportowe: 1 w sezonie letnim i 1 w zimowym.
Jest to spora ilos¢ pracy sportowej, dlatego uczen klasy sportowej musi wyrdzniaé sie
zainteresowaniami w dziedzinie judo, dobrg sprawnoscig fizyczng oraz cechami osobowymi
niezbednymi do pracy sportowej przez caty blok szkoleniowy.

Kadra prowadzacy zajecia muszg by¢ certyfikowani instruktorzy lub trenerzy judo,
posiadajgcy dyplom uczelni wyzszej z zakresu wychowania fizycznego obejmujacy przygotowanie
pedagogiczne.

Szkota prowadzgca oddziaty sportowe judo musi posiadac sale wyposazong w maty do judo,
sitownie oraz miejsca do treningu lekkoatletycznego.
Nabor prowadzony do klas sportowych judo w szkole podstawowej powinien dotyczyc:
— uczniow objetych szkoleniem w klubach sportowych
— ucznidw nieobjetych wczesniejszym szkoleniem, ale chetnych, uzdolnionych ruchowo i
posiadajgcych odpowiednie predyspozycje do uprawiania judo.
Trener odpowiedzialny za nabdr powinien skupi¢ uwage na wyszukiwanie kandydatéw w:
— w pobliskich klubach sportowych judo
— rozmowach z nauczycielami wychowania fizycznego w szkotach podstawowych
— podczas zawoddw sportowych
Kryteria naboru:
— Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (zatgcznik 1 — opis testu, tabela punktowa),
— dodatkowe punkty za stopien szkoleniowy judo (zataczniki 2 — tabela punktowa),
— pozytywna opinia lekarska,
— zgoda rodzicéw (opiekundw prawnych).



3. CELE OGOLNE:

Wdrazanie dzieci i mtodziezy do catozyciowego, samodzielnego i przynoszacego satysfakcje
uczestnictwa w kulturze fizyczne;.

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci i mtodziezy.

Rozwijanie zainteresowan i uzdolnien sportowych uczniow.

Ksztattowanie postaw i wychowanie w duchu sportu oraz patriotyzmu.

Wspomaganie rozwoju judo w Polsce.

4. CELE KSZTAtCENIA:

Ksztattowanie podstawowych umiejetnosci technicznych i taktycznych w judo.
Ksztattowanie dgzen ucznia do osiggniecia mistrzostwa sportowego w judo.
Ksztattowanie osobowosci i postaw w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie.
Zapewnienie wszechstronnego przygotowania sprawnosciowego.
Wzmocnienie zdrowia, przestrzenie higieny osobistej.

Systematyczne uczestnictwo w rywalizacji sportowe;j.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeristwa podczas aktywnosci fizycznej.

5. TRESCI KSZTALCENIA — WYMAGANIA SZCZEGOtOWE

5.1 Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

5.1.1 Sitowe:

¢wiczenia gimnastyczne: czofganie, petzanie, stanie na rekach, kanadyjki, mostki,
¢wiczenia stabilizujgce uktad ruchu,

¢wiczenia tutowia z obcigzeniem i bez: krazenia, skrety, sktony, skretosktony,

¢wiczenia konczyn dolnych z obcigzeniem i bez: przysiady i potprzysiady,

¢wiczenia konczyn gérnych i obreczy barkowej z obcigzeniami i bez: pompki, podcigganie
na drgzku, wchodzenie na ling,

¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

¢wiczenia z ekspandorami,

¢wiczenia na atlasie i lekkimi przyborami,

Stabilizujgce kregostup oraz konczyny gérne i dolne

dynamiczne formy podporéw (plankow),

¢wiczenia na miesien poprzeczny brzucha (spiecia, unoszenia kolan),
¢wiczenia wzmacniajgce miesien prostownik grzbietu,

¢wiczenia na pitce szwajcarskiej,

¢wiczenia na niestabilnym podtozu (na bosu / beretach sensomotorycznych),
¢wiczenia z tasmami theraband (miekkie tasmy),



klasy 6-8

podpory z rotacjami,

wykroki, przysiady wykroczne,

¢wiczenia jednonéz,

¢wiczenia rotacyjne w pozycji stojacej z obcigzeniami (pitki lekarskie, lekkie hantle),
¢wiczenia na niestabilnym podtozu o duzej trudnosci (skoki,wypady, odbicia KG),
¢wiczenia na tasmach theraband (tasmy o sredniej rozciaggliwosci).

5.11.2 Szybkos$ciowo-sitowych:

skoki gimnastyczne: skoki obundz w przéd i tyt, skoki na jednej nodze, skoki przez
przeszkody, wieloskoki, skok rozkroczny, skoki do przewrotu w dal,

skoki lekkoatletyczne: skok w dal, skok wzwyz,

biegi: z oporem zewnetrznym, podbiegi pod wzniesienia,

rzuty: pitkg lekarska (2-4 kg), podania pitkg lekarska (1kg),

gry i zabawy z mocowaniem,

wyskoki dosiezne.

Szybkosé:

sztafety,

wyscigi,

zabawy orientacyjno-pozgdkowe oparte na biegu,
gry i zabawy ruchowe,

szybka zmiana pozycji ciata,

skipping

starty i biegi z maksymalng szybkoscig (metoda powtdrzeniowa),
biegi z wykorzystaniem pochytosci terenu,
¢wiczenia ogélnorozwojowe ramion, ndg, tutowia,
starty z réznych pozycji wyjsciowych,

biegi z przy$pieszaniami, zmiang kierunku.

5.1.3 Wytrzymatos¢:

klasy 4-5

tory przeszkdd ,,sciezki zdrowia”,

mata i duza zabawa biegowa,

gry ruchowe — duza liczba powtdérzen, zwiekszanie pokonywanego dystansu,,
klasy 6-8

biegi sredniego i dtugiego dystansu,

bieg ciggty 20- 40 minut,

biegi na orientacje,

starty i biegi z maksymalng szybkoscig (metoda interwatowa),

gry ruchowe: mini pitka nozna, mini pitka koszykowa, mini pitka reczna.



5.1.4 Koordynacja:

— ¢wiczenia gimnastyczne: przewroty, przerzuty, skoki, salta,

— ¢wiczenia z zachowaniem réwnowagi: na taweczkach, w parach, z pitkami,

— poczucie rytmu w nauce technik rzutéw,

— taczenie réznych czynnosci ruchowych np. z zakresu techniki gier zespotowych, skocznosci i
zwinnosci, pokonywanie przeszkod,

— szybkie zmiany pozycji,

— zabawy ksztattujgce koordynacje.

— ¢wiczenia z partnerem

5.1.5 Gibkos¢:

— ¢wiczenia o duzej amplitudzie ruchu — streching dynamiczny
- wymach, krazenia,

— rozcigganie statyczne
- sktony, skrety, dociagniecia,

— metoda PEAR — porelaksacja izometryczna,

— rolling —rollery, piteczki.

5.1.6 Testy sprawnosci motorycznej i sprawnosci fizycznej:
— pomiary wysokosci i masy ciata — wraz z analizg BMI;
— pomiar tetna spoczynkowego i powysitkowego;
— test MTSF, test INKF, test Coopera

5.11 Aktywnos¢ fizyczna

5.11.1 SPORTY PODSTAWY PROGRAMOWEJ W WYCHOWANIU FIZYCZNYM

Pitka Siatkowa:

— postawa siatkarska;

— poruszanie sie po boisku;

— nauka odbi¢ sposobem gérnym;

— nauka odbi¢ sposobem dolnym;

— nauka zagrywki sposobem dolnym;
— nauka zagrywki sposobem tenisowym;
— rozegranie pitki ,na trzy”;

— blok, atak w pitce siatkowej;

— asekuracja w pitce siatkowej;

— fragmenty gry;

— graszkolna i gra witasciwa;

— sedziowanie.



Pitka koszykowa
— poruszanie sie po boisku;
— nauka koztowania pitki w miejscu i w ruchy;
— nauka podan i chwytéw w miejscu i w ruchy;
— nauka rzutu do kosza;
— nauka zatrzymania na jedno i dwa tempa;
— nauka rzutu do kosza z biegu po zatrzymaniu;
— nauka krycia , kazdy swego”;
— obrona ,strefg”;
— fragmenty gry;
— gra szkolna i gra witasciwa;
— sedziowie.

Pitka reczna

— poruszanie sie po boisku;

— nauka koztowania pitki w miejscu i w ruchy;
— nauka podan i chwytéw w miejscu i w ruchy;
— nauka rzutu na bramke;

— nauka rzutu z wyskoku;

— nauka rzutu z przeskokiem;

— nauka rzutu z padem;

— nauka krycia ,kazdy swego”;

— zwody z pitka i bez pitki;

— fragmenty gry;

— graszkolna i gra witasciwa;

— sedziowanie.

Pitka nozna

— prowadzeni pitki i uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy, wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem;

— przyjecie i podania pitki z powietrza i po ziemi, w miejscu i w ruchu;

— strzat na bramke ;

— drybling, zwody, zonglerka;

— taktyka zespotowa;

— fragmenty gry;

— gra szkolna i wtasciwa;

— sedziowanie.

Gimnastyka

— postawy wyjsciowe i ¢wiczenia ksztattujace;

— ¢wiczenia mieséni posturalnych oraz ksztattowanie prawidtowej sylwetki ciata;

— ¢wiczenia rownowazne i wolne;

— nauka przewrotdéw w przdd i tyt, z réznych pozycji wyjsciowych, z miejsca i ruchu;



zwisy i podpory;

stanie na gtowie, rekach, przerzut bokiem;
piramidy gimnastyczne;

skoki gimnastyczne: kuczny, rozkroczny, zawrotny;
samo-asekuracja i asekuracja wspotéwiczgcego.

Lekkoatletyka

marszobiegi, biegi dtugie, biegi na orientacje, mata i duza zabawa biegowa;
skok w dal, skok wzwyz;

technika startu niskiego i wysokiego;

sprinty;

sztafety biegowe, przekaz pateczki sztafetowej;

rzuty i pchniecia przyborami lekkoatletycznymi i innymi;

technika biegu przez ptotki.

Taniec, gry i zabawy

aerobik;
tanice ludowe, klasyczne i nowoczesne;
gry i zabawy ruchowe.

Sporty uzupetniajgce do wyboru przez nauczyciela:
ptywanie;

sporty zimowe;

kajakarstwo;

unihokej;

badminton ;

tenis stotowy, tenis ziemny;

turystyka rowerowa;

ringo.



5.11.2 TECHNIKA | TAKTYKA JUDO

Cele gtéwne:
- Ksztattowanie umiejetnosci technicznych i taktycznych ucznia do osiggniecia mistrzostwa
sportowego w judo

e Tresciklasa 4

A) Technika

Postawy:

— naturalne: shizen tai, migi shizen tai, hidari shizen tai
— obronne: jigo hontai, migi jigotai, hidari jigotai

Przemieszczanie sie:

- ayumiashi (krokiem zwyktym)
- tsugiashi (krok dostawny)

- tai sabaki (obroty)

Fazy rzutdéw: kuzushi — tsururi — kake (wychylenie- podjescie - rzut)

Elementy wptywajgce na jakos¢ wykonaniu rzutéw:
- wychylenia,

- kierunek ustawienia stop,

- rola gtowy,

- srodek ciezkosci,

- dystans .

Pady:

- kocho ukemi,

- mae ukemi,

- yoko ukemi,

- zempo kajten ukemi

Nage- waza:

- ogoshi,

- uki goschi,

- koshi guruma,
- osoto gari,

- deashi barai,
- kosoto gari

- seoi nage



Kombinacje:

- deashi barai — osoto gari,
- ippon seoi nage — osoto gari
- ogoshi — uki goshi

Kontrataki:

-ogoshi — blok — ogoshi

- ogoshi — kosoto gari

- osoto gari — kosoto gari

- osoto gari — osoto gari

Ne-waza:

- hon kesa gatame,

- yoko shiho gatame,

- kami shiho gatame,

- tate shiho gatame

wyjscia z trzyman:

hon kesa gatame: zaplecenie nogi, mostkowanie, wyjscie przez przewrét w tyt, wyjscie przez
wstanie do siadu

yoko shiho gatame: mostkowanie z przerzutem przez siebie, scyzoryk i oplecenie nogi,

kami shiho gatame: mosktowanie, odpychanie sie rekoma

tate shiho gatame: mostkowanie, oplatanie nogi

Przejscia do trzymania:

od strony gtowy z podebraniem ramienia i skretem do hon kesa gatame

od boku z podebraniem ramion i przetoczeniem do yoko shiho gatame

taczenie przejscia z podebraniem ramion od boku — uke skreca sie za ruchem na brzuch-
przechwyt za ramie i przejscie do hon kesa gatame poprzez podebranie ramienia
przejscie obrony nég — gardy parterowej

z gardy parterowej z chwytem za rekaw i kotnierz, z wykorzystaniem nog

od strony plecéw z podebraniem ramienia do kami shiho gatame

B) Taktyka

Wiedza: oceny technik tachi waza i ne waza
historia judo, historia judo w Polsce
stopnie szkoleniowe w judo

Tachi waza:

- rzuty z wykorzystaniem sity przeciwnika,

- kombinacje technik

10



Ne waza:
- kontrola w ne waza z wykorzystaniem brzucha, rak i nég

Kumikata (walka o uchwyt):
- przetamywanie obrony wyprostowanych rak

taczenie tachi waza z ne waza
- tgczenie rzutoéw z przejsciem do trzymania,

e Tresci klasa 5

A) Technika
Rzuty:
- morote seoi nage
- kouchi gari
- ouchi gari
- hiza guruma
- sasae tsurikomi ashi
- koshi guruma

Kombinacje:

- hiza guruma — osoto gari,

- osoto gari — hiza guruma -osoto gari,
- kouchi gari — ouchi gari,

- morote seoi nage — kouchi gari,

- kouchi gari — morote seoi nage

Kontrataki:

- obrona przed ouchi gari i atak w seoi nage,
- kouchi gari — sasae tsurikomi ashi

- morote seoi nage — hiza guruma

Ne waza:
— kuzure kesa gatame
— makura kesa gatame
— ushiro kesa gatame
— kuzure kami shiho gatame
— kuzure tate shiho gatame
— kuzure yoko shiho gatame
— kata gatame

11



Przejscia do trzymania:

B) Taktyka

odwracanie sitowe do yoko shiho gatame z chwytem za kotnierz i rekaw lub rekaw i

nogawke

z gardy parterowej do kata gatame lub tate shiho gatame przez przewracanie nogami

trzymanie w kami shiho gatame — mostowanie uke — przejscie do makura kesa gatame

kontrola w ne waza — przejécia z trzymania do trzymania

uwalnianie zaplecionej nogi do tate shiho gatame

uwalnianie zaplecionej nogi do yoko shiho gatame

przejscie gardy parterowej

przetoczenie uke poprzez wytapanie reki, tori w pozycji obronnej parterowej skulonej

Wiedza: kary shido i honkusumake

akcje zabronione, niebezpieczne w judo

Tachi waza:

tori prowokuje reakcje przez pchanie - wykorzystuje opér i rzuca w przéd
markowanie atakéw, w celu wywotania zamierzonej reakcji do rzutu
wyodrebnienie tokui waza w 3 kierunkach

kombinacje rzutéw

Ne waza:

kontrola uke nogami z lezenia tytem,

Kumikata (walka o uchwyt):

katy uchwytéw dogodne do obrony i ataku,
rodzaje uchwytow: klasyczny, gérny

taczenie technik tachi waza z ne waza:

- kouchi gari i przejscie do kesa gatame,

- osoto gari i przejscie to kesa gatame,

- ippon seoi nage i przejscie do kami shiho gatame,

-ouchi gari i przejscie do tate shiho gatame

Rzuty:
- tai otoshi
- uchi mata

Tresci klasa 6

A) Technika

- harai goshi

- okuri ashi barai

12



- tsuri komi goshi

- sode tsuri komi goschi

- seoi otoshi

- 0 guruma

- ko uchi gari mkikomi

Kombinacje:

— ippon seoi nage — ko uchi gari makikomi,
— okuri ashi barai — tai otoshi,

— okuri ashi barai — harai goshi,

— harai goshi — o soto gari,

— morote seoi nage — sode tsurikomi goshi,
— sasae tsuri komi ashi — o guruma;

Kombinacje z trzema rzutami:
- harai goshi — osoto gari — ouchi gari,
- morote seoi nage — sode - tsurikomi goshi — kouchi gari makikomi

Kontrataki:

uchi mata — tai otoshi,
kouchi gari - tsurikomi goshi,
harai goshi — kosoto gari,

0 guruma — ura nage,

Ne waza:

juji gatame

ude gatame
hadaka jime
ude garami

hiza gatame
sankaku jime
sankaku gatame

Przejscia:

13

z gardy parterowej (lezgc tytem) do juji gatame,

z gardy parterowej (lezac tytem) do ude gatame,

z gardy parterowej (lezgc tytem) do sankaku jime

sankaku jime od strone gtowy (uke pozycja obrona lezgc przodem)
sankaku jime z plecow uke (uke pozycja obrona lezgc przodem)
sankaku gatame z plecéw uke (uke pozycja obrona lezgc przodem)
handaka jimie z plecdw uke (uke pozycja obrona lezgc przodem)
sposoby wyciggania juji gatame



B) Taktyka

Wiedza: sedziowanie — komendy, oceny i kary
Tachi waza:

— tokui waza w 4 kierunkach

— taczenie technik w 3 sekwencje

— prowokowanie zamierzonej reakgji

— wykorzystanie sity przeciwnika

— zmiana tempa akgji

Ne waza:
— przytrzymanie przeciwnika w ne waza przy prowadzeniu punktowym w pojedynku
— wykonanie kombinacji akcji w ne waza, przejscie z jednej techniki w druga
— obrona przed zastosowanymi technikami

Kumi kata (walka o uchwyt):
— walka uchwytem za rekawy
— blokowanie ztapania uchwytu
— zrywanie uchwytu
— atak trzymajac tylko za kotnierz (wzmocnienie pracy reki trzymanej za kotnierz)
— ustawianie w dogodnej pozycji

Kontynuacja walki w parterze:
— przejscie do ne waza po wykonanym ataku,
— przejscie do ne waza po obronie po rzucie,

e Tresci klasa 7

A) Technika
Rzuty:
— tomoe nage
— yoko tomoe nage
— obitori
— sumi gaeshi
— soto makikomi
— osoto makikomi
— hane goshi
— tani otoshi
— uranage
— uschiro goshi
— yoko gake

14



Kombinacje:

soto makikomi i obi tori gaeshi,
harai goshi i tani otoshi

okuri ashi barai i yoko tomoe nage
osoto gari i yoko gake

Kontrataki:

hane goshi — tani otoshi
osoto gari — osoto makikomi
ouchi gari —tomoe nage

Ne waza:

okuri eri jime

kata ha jime

sode guruma jime

Przejscia:

juji gatame z plecéw uke (uke pozycja obrona lezagc przodem)

do juji gatame w wypychaniem z yoko shio gatame

kata gatame z plecéw partnera

sode guruma jime z pelcéw partnera

kata gatame od strony gtowy (,,gilotyna”)

kata gatame od strony ramienia (,gilotyna”)

juji gatame po ataku na yoko tomoe nage

przejscie gardy parterowej po sprowadzeniu przeciwnika do ne waza po tomoe nage

B) Taktyka

15

Wiedza: podziat i kwalifikacja technik w judo

Nage waza:

— ataki w 4 — 6 kierunkach

— kombinacje sktadajgce sie z 3-4 atakdw,

— obrona przez wykrecanie sie z rzutéw i balans

— walka na skraju maty

— walka z przeciwnikiem z odwrotnej pozycji (lewy na prawy)

— ataki w zalezno$ci od postawy przeciwnika (np. pochylony — atak na obi tori)

Ne waza:
kombinacje technik,
wyszukiwanie odpowiednich rozwigzan technicznych w zaleznosci od pozycji przeciwnika



Kumikata (walka o uchwyt):
— walka i ataki z uchwytéw niestandardowych
— ataki z wykorzystaniem mocnego uchwytu przeciwnika
— ataki przy zmianie uchwytu uke
— szukanie niewygodnej pozycji i uchwytu
— walka o uchwyt z przeciwnikiem z odwrotnej pozycji
— walka o uchwyt z przeciwnikiem z uchwytem jednostronnym

Przejscie z tachi waza do ne waza:
— kontynuacja ataku po technikach sutemi waza
— sprowadzeni do parteru z dokfadnie okreslonym planem
— obrona przed sutemi waza i kontynuacja w ne waza
— uchwyt sprzyjajacy sprowadzeniu do parteru (po przekatnej z atakiem na sumi gaeshi)

Tresci klasa 8

A) Technika
Rzuty:
- kata guruma
- kata otoshi
- morote gari
- sukui nage
- te guruma
- sumi otoshi
- yoko guruma
- praktyka nage no kata

Kombinacje:

- uchi mata - kata otoshi,

- ouchi gari — tai otoshi — sase tsurikomi ashi

- kosoto gari — kata otoshi — ippon seoi nage — osoto gari

Kontrataki:

- ouchi gari — sumi otoschi,

- kouchi gari — sumi otoshi,

- kouchi gari- kouchi gari,

- deashi barai — deashi barai,
- uchi matata sukashi
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Ne waza:
— ude hishigi waki gatame,
— ude hishigi hiza gatame,
— ude hishigi ude gatame,
— hiji makikomi
— tomoe jime

przejscia:
— sode guruma jime z plecéw partnera
— sode guruma jime z gardy parterowej
— do ude grami nogami z gardy parterowej

B) Taktyka

Wiedza: Systemy rozgrywania zawododw indywidualnych i druzynowych

Tachi waza:

- szukanie momentu rzutéow

- wykorzystywanie podpowiedzi od przeciwnika

- ustawienie obrony i kontrataku pod gtéwng technike przeciwnika
- realizacja ustalonego planu przed walka

- praca nad szybkoscig

- praca nad moca

Ne waza:
- kombinacje technik,
- wyszukiwanie odpowiednich rozwigzan technicznych w zaleznosci od pozycji przeciwnika

Kumikata (walka o uchwyt):

- ataki z réznych uchwytéw,

- ataki przy zmianie uchwytu uke

- ataki z niestandardowych uchwytéw

Kontynuacja walki nage waza z ne waza:

- kontynuacja walki w ne waza po obronie przed atakiem
- kontynuacja walki w ne waza po wykonanym wtasnym ataku
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5.111 Bezpieczennstwo w aktywnosci fizycznej.
— Zasady BHP na zajeciach.
— Higiena na zajeciach: czystosc stroju, ciata, obciete paznokcie.
— Dbanie o bezpieczenstwo podczas ¢wiczen o siebie i wspdtéwiczgcych - asekuracja przy
rzutach.
— Uwaga i skupienie podczas ¢wiczen i na prowadzacym trenerze.

5.1V Edukacja zdrowotna
— Definicja zdrowia i sprawnosci fizycznej.
— Higiena zywienia i wypoczynku.
— Radzenie sobie ze stresem, nauka technik relaksacyjnych.
— Zasady prawidfowego zywienia i skutki niewtasciwej diety.
— Zasady i ¢wiczenia prawidtowej postawy ciata w postawie stojgcej, siedzgcej i lezeniu oraz
w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci.
— znarodzaje odnowy biologicznej i hartowania organizmu.
— Szkodliwos¢ i dziatanie uzywek, sportowy tryb zycia.
— Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne.
— Swiadomos$¢ pracy na treningu i uzyskanych rezultatéw.
— Samoocena sprawnosci fizyczne;.

5.V Kompetencje spoteczne

— Etykieta judo: uktony przy wejsciu na mate, sale, podczas zbidrki, przy ¢wiczeniach,
demonstracji, walce.

— Zasady judo (,,Ustap, aby zwyciezyc¢”, ,,Maksimum skutecznosci przy minimum wysitku”,
»Wzajemne dobro i korzys¢”.

— Zasady fair-play.

— Rola partnera (uke) w nauce techniki.

— KolezeAstwo, wspodtpraca w grupie.

— Kodeks moralny judo.

— Poczucie wiasnej wartosci, asertywnosc.

— Kulturalne kibicowanie i zachowanie podczas rywalizacji sportowe;j.

6. SPECYFICZNE FORMY W NAUCZANIU | DOSKONALENIU TECHNIK JUDO:

— tandoku renchu (,walka z cieniem”) - metoda polegajgca na wykonywaniu ruchéw wejsé do
technik bez partnera. Celem jest opanowanie koordynacyjne. Wykonywaé¢ mozna w miejscu
i w ruchu.

— Uchi komi — metoda polegajgca na powtarzaniu poczgtkowych dwéch faz rzutu: wychylenia
(kuzushi) i wejscia do rzutu (tsukuri) i wykonywaniu raz na jakis czas catego rzutu.

18



Wyrdznia sie wiele form uchikomi, najciekawszymi sg:

- spido uchikomi — metoda ksztattujgca szybkosé i wytrzymatosé szybkosciowa

- uchikomi w tréjkach — metoda ksztattujgca site i moc, polega na przytrzymywaniu przez trzecia

osobe uke

- nage komi — metoda ksztattujgca w gtéwnej mierze wytrzymatos¢

- ido uchikomi — metoda ksztattujgca koordynacje, polegajgca na wejsciach do rzutu w ruchu

Yaku Soku Geiko — ¢wiczenia rzutdw w ruchu, bez oporu partnera

Randori — éwiczenia wolne, forma ¢wiczen zblizona do walki wedtug przepiséw sportowego
judo, do najciekawszych odmian wyrdznia sie:

- Randori zadaniowe — polega na zrealizowaniu przez zawodnika ustalonego zatozenia na
walke

- Kakari geiko — polega na wyznaczeniu przez trenera osdb walczacych statych, do ktérych
co okreslony czas dochodzg nowi zawodnicy. Przerwa pomiedzy pojedynkami jest krétka.

7. PROPOZYCJA OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Do wystawiania oceny z przedmiotu judo uwzglednié nalezy nastepujgce obszary:
ocene sprawnosci ogoélnej ucznia (test MTSF, test INKF, test Coopera),

ocene umiejetnosci techniczno — taktycznych ucznia z zakresu judo,

ocene wynikow udziatu w zawodach,

analize:

frekwencji i punktualnosci (systematycznosé),

aktywnosci (zaangazowanie, aktywizowanie siebie i innych ucznidéw do zajec lekcyjnych
reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych)

postaw (estetyka ubioru, higiena ciata, nie uleganie natogom, kultura osobista).

W ocenie tej nalezy uwzglednic nie tylko uzyskany rezultat ale w szczegdlnosci progres
testowanych zdolnosci i umiejetnosci.

8. PROCEDUDRY OSIAGANIA CELOW
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wszyscy uczestnicy treningu muszg zapoznac sie i przestrzegac regulaminu sali

zajecia powinny by¢ zawsze poprzedzone rozgrzewka

w rozgrzewkach nalezy uwzgledni¢ doskonalenie paddw, przewrotdw oraz éwiczen
akrobatycznych

stosowad ¢wiczenia kompensacyjno- korekcyjne na kazdych zajeciach

nalezy uczyé asekuracji i samo-asekuracji podczas ¢wiczen

nalezy zwracaé uwage na odlegtosci miedzy éwiczgcymi

nalezy zwraca¢ uwage na nieoceniong role partnera w nauczaniu i doskonaleniu techniki i
taktyki

zaleca sie nauczac techniki na obydwie strony

nalezy swiadomie ksztattowaé osobowos$é

skuteczno$é pracy trenera zalezy od wyznaczenia celéw, rzetelnie przygotowanego planu



20

oraz przedstawieniu ich zawodnikom

nalezy minimum 2 razy w roku przeprowadza¢ obowigzkowe badania lekarskie

nalezy minimum 2 razy w roku testowac rozwdj sprawnosci fizycznej (np. test MTSF, test
INKF, test Coopera)

nalezy 2 razy w roku zorganizowac¢ obdz sportowy: letni i zimowy

nalezy przeprowadzaé na biezgco i etapowo ewaluacje planu treningowego

nalezy nieustannie samodoskonali¢ warsztat pracy trenera



Zataczniki:

Zatacznik 1 (zrodto: http://www.wychowaniefizyczne.pl/testy sprawnosci.html)

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bateria testow sktada sie z 8 préb. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu 2
dni, przy czym préby I. 2, 3 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caty test stosuje sie
w ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymatos¢ mierzyé na koricu. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych préb nalezy doktadnie zapoznac badanego, bezposrednio przed ich wtasciwym
wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krotkie spodenki, koszulka,
tenisdwki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich pomiary muszg byé przeprowadzone
Scisle wedtug instrukcji.

l. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do
mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych préb.
c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiadac tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nég):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odlegtos$é, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku
zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet. c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci:

1000 m - dla mezczyzn i chtopcodw powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat 600
m - dla dzieci do 12 lat

a) wykonanie
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Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start"
biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do | sekundy

c) uwagi

Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadzaé w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni:

a) wykonanie

Badany sciska dynamometr dtoniowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze dotykaé
zadnej czesci ciata.

b) pomiar

Sita dfoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwéch préb.

c) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy palcow miescity
sie na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmienic
warto$¢ wyniku. Wykonaniu préby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz
pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalne;j sity dtoni testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.

5.1. Podcigganie na drazku proba sity rak i barkéw:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na szerokosci
barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac sie na wysokos¢ podbrddka, po czym
bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili
zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilo$¢ petnych podciggnie¢ na wysokos$é podbrodka.

c) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dfuzszg. Drgzek winien by¢
tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy
uniemozliwié ruchy wahadtowe ndg i catego ciata, stojgc przed nim lub pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1l. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sity rak i barkow:
a) wykonanie
Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie
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winny znajdowac sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start" zaczyna sie préba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrdédek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar
konczy sie z chwilg, gdy podbrdédek znajduje sie ponizej drgzka.

c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w
potkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Préba
zostaje zakoniczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtorzyd.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, poétkole.

7. Sktony w przdéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod kgtem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak,
aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac
tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktondw.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Skton tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rgk slad na
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przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stop z
powierzchnig podpdrki. Podpdrka powinna mieé 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od Sciany.
W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonaé ptynnie
bez gwattownych przyruchéw.

d) sprzet i pomoce

podpodrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.
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Zalacznik 2.

Stopien / Kyu Punkty
6 kyu 15 pkt
5 kyu 25 pkt
4-3 kyu 50 pkt
2-1 kyu 75 pkt

Sugerowana minimalna ilo$¢ punktéw do przyjecia kandydata do klasy sportowej wynosi 450 pkt.
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Zalacznik 3 (zrdédlo: http://www.judobytom.pl/node/324)

Stowiczek japonskich nazw judo.

AKAI- czerwony

ASHI- noga

ASHI-WAZA- technika nozna

ATAMA- gtowa

ATEMI- uderzenie, cios

ATEMI-WAZA- technika uderzen

BARAI (HARAI)- zmiecenie, zagarniecie, podciecie
BASAMI (HASAMI)- nozyce

BOKEN- drewniany miecz

BUDO- ogdlna nazwa sztuki walki "droga wojenna"
BUSHI- japoniski wojownik

BUSHIDO- kodeks regulujacy zycie wojownikow
CHIKARA- sita

CHIKUDEN- szybkos¢

CHUGAERI- fikotek, przewrdét

DAN- stopien mistrzowski w judo

DE- wyjscie, wystawienie

DEASHI- noga wykroczna

DO- tutéw, droga, zasada, droga zyciowa

DOJIME- Sciskanie tutowia przeciwnika

DOJO- sala judo

EMPI- tokieé

ERI- kotnierz

FUSEGI-KATA- sposéb obrony

FUSEN-GACHI- zwyciestwo przez walkower (niestawienie
sie przeciwnika)

GAERI- maty obrét

GAESHI (KAESHI)- kontratak

GARI (KARI)- $cinanie, podciecie, $ciecie

GEIKO (KEIKO)- ¢wiczenie, trening

GERI- kopniecie

GYAKU (GIAKU)- odwrotny, odwrdcony, przeciwny
GOSHI (KOSHI)- biodro, talia, ledZwia

GURUMA- koto

HACHI- osiem

HADAKA- nagi, goty

HAJIME- start, poczatek w judo, naprzod

HANE- skok, sprezyna, skrzydto, wybuchng¢
HANSOKU- dyskwalifikacja

HANSOKU-MAKE- dyskwalifikacja, przegrana przez
naruszenie przepisow

HANTEI- orzeczenie, werdykt, decyzja (sedziowska)
HAPPO-NO KUZUSHI- wychylenie w o$miu kierunkach
HARA- brzuch

HARAI (BARAI)- zmiecenie, zagarniecie, podciecie
HASAMI (BASAMI)- nozyce

HIDARI- lewy

HIDARI-JIGOTAI- lewa postawa obronna

MOKUSO- medytowac, medytacja

MOROTE- obie rece, obiema rekami

MUNE- piers

NAGE- rzut

NAGE-NO-KATA- formy rzutéw

NAGE-WAZA- technika/techniki rzutéw

NAMI- zwykty

NE-WAZA- techniki w "parterze" na ziemi

NI- dwa

NIPPON- Japonia

O- wielki, duzy, duze

OBI- pas

OSAEKOMI- trzymanie

OSAEKOMI-WAZA- techniki trzyman

OTOSHI- obnizenie, opuszczenie

PORANDO- Polska

RANDORI- swobodna forma treningu, walki sparingowe
REI- ukton

RENRAKU-WAZA- kombinacje, tgézenie technik

SAN- trzy

SANKAKU- tréjkat

SEIZA- pozycja siedzgca, zbidrka(rozpoczecie/zakoriczenie
treningu w pozycji siedzacej)

SENSEI- mistrz, nauczyciel

SEOI- wzig¢ cos$ na plecy, nies¢ co$ na plecach

SHIHAN- mistrz, professor

SHI- cztery

SHIHO- cztery kierunki/strony

SHIHO NAGE- techniki/ rzuty w czterech kierunkach (w
cztery strony)

SHIME-WAZA- techniki duszen

SHIZETAI- postawa naturalna

SHODAN- pierwszy dan, stopien mistrzowski (czarny pas)
SODE- rekaw

SOGO-GACHI- w judo zwyciestwo ztozone (sumowanie
punktéw z technik i otrzymanych kar)

SORE-MADE- koniec walki

SOTO- strona zewnetrzna

SUMI- naroznik, kat, rég

SUTEMI- poswiecenie, zaryzykowanie

SUTEMI-WAZA- techniki rzutéw z wtasnym upadkiem,
techniki poswiecenia

TACHI- pozycja stojaca

TACHI-REI- ukton w pozycji stojgcej

TACHI-WAZA- techniki w pozycji stojgcej

TANDOKU RENSHU- doskonalenie/wykonywanie technik
bez partnera

KYU- stopien,ranga
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HIDARI-SHISENTAI- lewa postawa naturalna
HUI- tokie¢

HIKI-WAKE- remis, walka nierozstrzygnieta
HIZA- kolano

ICHI- jeden

IPPO- krok

JIGOTAI- postawa obronna

JU- zwinnos¢, miekkosé, ustepowac

JUDO- droga do zwinnosci

JUDOGI- stroj, judoga

JUJI- krzyz

JYU- dziesiec

KAESHI (GAESHI)- KONTRATAK
KAESHI-WAZA- technika kontrataku

KAKE- koricowa faza ataku ( w judo)

KANI- crab

KANO JIGORO- twdrca judo

KANSETSU- staw, wiezadta stawowe
KANSETSU-WAZA- techniki dzwigni
KANTOKU- teener

KARI (GARI)- Scinanie, podciecie, Sciecie
KATANA- dtugi japoniski miecz

KATA- jedna strona, forma technik uozona w
odpowiedniej kolejnosci

KATAHA- potowa, jedno skrzydto
KATAME-WAZA- techniki obezwtadnien
KAWAZU GAKE- oplatanie nogi przeciwnika
KEIKO (GEIKO)- ¢wiczenie

KIKEN-GACHI- zwyciestwo w walce poprzez wycofanie
przeciwnika (kontuzja itp.)

KODOKAN- pierwsza szkota judo
KOHO-UKEMI- pad w tyt

KOSHI (GOSHI)- biodro, talia, ledzwia
KOSHI-WAZA- techniki biodrowe

KUBI- szyja

KUMI- uchwyt, chwyt

KUMI-KATA- sposéb uchwytu, chwytania
KUZURE- odmiana, wariant

KUZUSHI- wychylenie, wytrgcenie przeciwnikaz
réwnowagi

KYO- grupa

KYUU- dziewiec

MAITTA- poddanie sie,"poddaje sie"

MAKI-KOMI- zwing¢, zawijac, nawijac
MA-SUTEMI-WAZA- rzuty poswiecenia z upadkiem na
plecy

NE-WAZA-techniki walki w parterze

MIGI- pray, prawa strona

MIGI JIGOTAI- prawa postawa obronna

MIGI SHISENTAI- prawa postawa naturalna TANI- doling
TATAMI mata

TATE- od gory ku dotowi

TE- reka

TE-WAZA- techniki reczne

TOKETA- wyjscie, uwolnenie sie z trzymania
TOMBO-GAERI- fikotek, przewrdt,obronna przed rzutem
tomoe-nage

TORI- w judo wykonujacy technike, atakujacy
TSUBAME- jaskotka

TSUBAME-GAESHI- jaskétcza kontra,

TSUKOMI- uderzaé, pchac

TSUKURI- faza rzutu(druga) podczas wykonywania
technik/zakrok/

UKE- partner tori (to na nim wykonuje technike)
UKEMI- lady, przewroty

URA- tyt, odwrotna strona

USHIRO- tylna strona, odwrotna strona

UTSURI- zmiana, przeniesienie, przejscie

WAKI- pacha, bok

WAZA- technika, umiejetnosci

YAME- stop, przerwac

YOKO- boo

YOKO-UKEMI- pad w bok/na bok

YOSHI- w judo komenda wznawiajgca walke po
wstrzymaniu

ZAREI- ukton w pozycji stojacej
ZEMPO-KAITEN-UKEMI- pad w przdd z przewrotem
ZEMPO-UKEMI(MAE-UKEMI)- pad w przdd (bez
przewrotu)

ZORI- japonskie sandaty

ZUBON- spodnie treningowe/ element judogi
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Biologiczne i pedagogiczne podstawy systemu szkolenia sportowego. Autor: Ewaryst
Jaskdlski, Leonid Wotkow, Wtadystaw Jagieto

Judo. Szkolenie najmtodszych i troche starszych. Autor: Wiestaw Btach

Skutecznosc¢ techniczna i taktyczna zawodniczek reprezentacji Polski w judo w wieloletnim
procesie treningowym. Autor: Radostaw Laskowski

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych dzieci i mtodziezy. Autor: Wladimir Ljach

Judo Kompendium, Tom 1, Podstawy Tachi-Waza. Autor: Kazimierz Witkowski, Jarostaw
Maslinski, Rafat Kubacki

Judo Pratique. Autor: T. Inogai, R. Habersetzer

Le Judo 9-12 ans

Le Judo 13-15 ans
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