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1. WSTEP

Judo dostownie znaczy ,tagodna droga”, a Kodokan oznacza ,szkote zaznajamiana z drogg”, przy czym
,droga” jest koncepcjg samego zycia. Judo jest to sztuka, ktdrg trenuje sie jako sport. Chociaz w
rzeczywistosci nie ma rdznicy dzielgcej obie kategorie. Zostato to stworzone ze wzgledu na obecne
réznice w celach i sposobach treningu judo. Mozna wyrdznié trzy cele, ktdra realizuje sie w nastepujgcej
kolejnosci:

e Rozwdj fizyczny ( renshido)

e Biegtos¢ w zawodach (shoubuho)

e Rozwdéj umystu (shushinho)

2. OPIS PROGRAMU | ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO

Program dotyczy szkolenia sportowego judo w klasach 1 — 4 Szkoty Ponadpodstawowej Sportowej
lub Szkoty Ponadpodstawowej Mistrzostwa Sportowego. Szkolenie sportowe w tym wieku wchodzi w etap
ukierunkowany z wprowadzeniem do specjalistycznego i specjalistyczny 15-19 lat.

W systemie organizacyjnym Polskiego Zwigzku Judo, majg powstac 2 Szkoty Mistrzostwa
Sportowego:
e SMS Warszawa - LIX Liceum Ogdlnoksztatcgcym Mistrzostwa Sportowego im Janusza Kusociniskiego,
Ul. S.B. Lindego 20, 01-952 Warszawa
e SMS Bytom — Zespdt Szkdt Mistrzostwa Sportowego im. Kamili Skolimowskiej, ul. Powstancow
Slaskich 2, 41-902 Bytom

3. KONCPECJA SZKOLENIA W ODDZIAtACH | SZKOtACH SPORTOWYCH ORAZ ODDZIAtACH | SZKOtACH
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Celem Szkét Mistrzostwa Sportowego (SMS), jest modelowe szkolenie uzdolnionej mtodziezy,
rokujgcej nadzieje na osigganie wysokich wynikdéw grupie senioréw. Podczas catego okresu nauki w SMS i
oddziatach sportowych, uczerh ma na celu podnosi¢ swdj poziom sportowy. Za istotne zadanie szkoty,
Ministerstwo Edukacji Narodowej, uznato zaspokojenie potrzeb edukacyjnych uczniom, szczegdlnie
uzdolnionym. Prawo osSwiatowe stworzyto obecnie mozliwosci petniejszego rozwoju kierunkowych
uzdolnien ucznidow, w tym rowniez sportowych. Caty proces szkolenia w judo, powinien by¢ racjonalnie
wkomponowany i skoordynowany, z funkcjonowaniem szkoty. Warunkiem uczeszczania do SMS-u, s3
pozytywne wyniki w nauce.

Zatozeniem utworzenia klas i SMS-Ow, jest stworzenie mozliwosci dalszego rozwoju
wyselekcjonowanej grupie uczniéw, o bardzo wysokim poziomie sportowym i odpowiednio rozwinietych
cechach wolicjonalnych. Umiejscowienie Szkét Mistrzostwa Sportowego powinno spetniac 4 kryteria:

e Duza aglomeracja miejska, z duza iloscig pobliskich klubéw sportowych i zawodnikow w réznym
wieku. Gtéwnym tego walorem, bedzie mozliwos¢ nabdr wyselekcjonowanej grupy sportowcow.

e Bardzo dobra infrastruktura sportowa( sala judo, sitownia, stadion, odnowa biologiczna)

e Zaplecze socjalne ( internat z petnym wyzywieniem)

e Szkotfa powinna znajdowac sie, w bardzo dobrym potozeniu komunikacyjnym z resztg Polski
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Szkota powinna prowadzi¢ nabdr, dla uczniéw z duzym potencjatem sportowym. Gtdwnym zatozeniem jest
stworzenie najsilniejszych osrodkdw sportowych w Polsce, ktére bedg dawaty gwarancje osiggniecia wyniku
sportowego w grupach seniorskich.

4.PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO
4.1 TEORETYCZNE PODSTAWY METODYKI JUDO

Przystepnosc i trwatos¢ opanowania nawykow ruchowych

Doskonalenie nawykéw ruchowych funkcjonujgcych w judo, w zasadniczy sposdb wptywa na wzrost
poziomu sportowego zawodnika. Ztozone struktury ruchowe wystepujace w judo, mozna opanowac i
podnosi¢ poprawnos¢ ich wykonania, poprzez czesto i wielokrotne powtarzanie, co w efekcie przetozy sie na
powstanie trwatych nawykdéw ruchowych. Te z kolei pozwalajg zawodnikom stosowac utrwalone elementy
techniki judo dowolnie i swobodnie, w zaleznosci od postawionych zadan taktycznych i pozycji,
pojawiajgcych sie w rdznych momentach walki treningowej (randori) oraz zasadniczej (shiai). Jednak, aby tak
sie stato, zdobyte w procesie szkoleniowym i treningowym wiadomosci, umiejetnosci i nawyki powinny by¢
trwale opanowane.

Nawyki czuciowo ruchowe

Permanentny postep, jaki odnotowuje sie w procesie szkolenia, oraz zmiany przepiséw sportowych,
wymuszajg a zawodnikach koniecznos$¢ modyfikacji wczesniej utrwalonych nawykéw, oraz przyswajania
nowych umiejetnosci sportowych. Dlatego nauczanie i doskonalenie elementéw dziatan techniczno-
taktycznych, realizowane podczas szkolenia sportowego ma charakter ciggly i jest procesem wtasciwie
niekonczacym sie. Nauczanie umiejetnosci sportowych mozna okresli¢, jako przyswajanie umiejetnosci
technicznych odbywajgce sie poprzez odpowiednie wytworzenie i utrwalenie nawykéw czuciowo-
ruchowych.

Metody treningu sportowego

Stowne Pogladowe Wyobrazeniowo — Praktycznego dziatania
myslowe

e Wyktady e Pokaz e Cwiczen e Prébibtedéw
e Pogadanki e Film wewnetrznych e (Czastkowa(analityczna)
e QObjasnienia e Video o Cwiczen wyobrazni e Catosciowa(syntetyczna)
e Zalecenia e Cd e Mieszana(kompleksowa)
e QOcena zawodow o Wykresy e Problemowa
e Polecenia stowne e Zadaniowa

e Od catosci, poprzez

szczegot do catosci
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4.2 SPORTOWE

Cele sportowe:
Cel gtéwny:

Przygotowanie zawodnikow do osiggania wysokich wynikéw sportowych w grupie seniorskie;j.
Wychowanie przysztych medalistéw Mistrzostw Europy, Mistrzostw Swiata i Igrzysk Olimpijskich.

Cele posrednie:

Uksztattowanie zawodnikéw technicznie, motorycznie i mentalnie. Wprowadzanie zawodnikéw na wysoki
poziom sportowy, ktérego skutkiem bedzie cel gtéwny.
Klasy 1:

o miejsce 1-3 - Miedzywojewddzkie Mistrzostwa junioréw mtodszych

e miejsce 1-5 — Puchar Polski junioréw mtodszych

e miejsce 1-7 — Ogdlnopolska Olimpiada Mtfodziezy

e dla najwybitniejszych sportowcdéw Szkoty Mistrzostwa Sportowego, star w Pucharach Europy

junioréw mtodszych

e miejsce 1-2 - Miedzywojewddzkie Mistrzostwa junioréw mtodszych

e miejsce 1-3 — Puchar Polski junioréw mtodszych

e miejsce 1-3 — Ogolnopolska Olimpiada Mtodziezy

e reprezentowanie Polski w Pucharach Europy juniorow mtodszych, kwalifikacja do Mistrzostw
Europy, Mistrzostw Swiata i EYOF junioréw mtodszych

e miejsce 1-3 - Miedzywojewddzkie Mistrzostwa junioréw

e miejsce 1-5 — Puchar Polski junioréw

e miejsce 1-7 — Mistrzostwa Polski junioréw

e reprezentowanie Polski w Pucharach Europy, préba zdobycia kwalifikacji do imprez mistrzowskich

e miejsce 1-2 - Miedzywojewddzkie Mistrzostwa junioréw

e miejsce 1-3 — Puchar Polski junioréw

e miejsce 1-5 — Mistrzostwa Polski junioréw

e reprezentowanie Polski w Pucharach Europy, kwalifikacja do imprez mistrzowskich (Mistrzostwa
Europy, Mistrzostwa Swiata)
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Ocena na tej ptaszczyznie, bedzie dokonywana na
Krétkotrwata podstawie wynikow w:
(rok szkolny) e Mistrzostwach Wojewoddztw,
Pucharach Polski, Mistrzostwach Polski
e Miedzynarodowych (Puchary Europy,
Mistrzostwa Europy, EYOF, Mistrzostwa
Swiata)
e Subiektywnej ocenie prowadzacego

Podstawg oceny poziomu sportowego, bedg wyniki

zawodow
Sredniookresowa e regionalnych,( Mistrzostwa Wojewddztw)
(do ukonczenia szkoty) e ogdlnopolskich, (Puchary Polski,

Mistrzostwa Polski)

e miedzynarodowych ( Puchary Europy,
Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa Swiata)

4.3 SPOLECZNO WYCHOWAWCZE

¢ Ksztattowanie podstawowych umiejetnosci technicznych i taktycznych w judo.

e Ksztattowanie dazen ucznia do osiggniecia mistrzostwa sportowego w judo.

e Stymulowanie autoedukacyjnej aktywnosci fizycznej ucznia/zawodnika, w celu podejmowania przez
niego w przysztosci samodzielnych dziatan na rzecz zdrowia, higieny oraz dbatosci o nalezyty poziom
sprawnosci fizycznej, kondycji, prawidtowe]j postawy wtasnej oraz najblizszych, w szczegdlnosci:

> Uswiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie
Stosowanie w zyciu codziennym, zasad prozdrowotnego stylu zycia
Dziatanie, jako krytyczny konsument sportu

Y V V

Umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego

e Ksztattowanie osobowosci i postaw w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie.

e Systematycznie uczestnictwo w rywalizacji sportowej.

* Rozwijanie wiedzy o kulturze wtasnego regionu, narodu i jego miejsca w integrujacej sie Europie
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4.4 EDUKACYJNE

Cele ksztatcenia ogélnego z wychowania fizycznego:

e Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny witasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci
fizycznej

e Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej

e Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeristwa podczas aktywnosci fizycznej.

o Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowa-
nia zachowan prozdrowotnych.

e Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Umiejetnosci jakie powinien posiadac uczen przychodzacy do szkoty:

1. Umiejetnosci techniczno -taktyczne

e Podstawowe techniki w tachi waza(w stdjce) w miejscu, w ruchu, w réznych kierunkach,
wykonywa¢ kombinacje rzutow.
e Podstawowe techniki ne waza(parter) po sprowadzeniu partnera, w pozycji z plecow,
na partnerze, obok partnera
e Prawidtowo poruszac sie po macie
2. Przygotowanie motoryczne

e Zaliczenie Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, z wynikiem min. dobrym

e Test Coopera—z minimum dobrym wynikiem

e Umiejetnos¢ wykonywania podstawowych ¢wiczen gimnastycznych i akrobatycznych
3. Wiedza teoretyczna

e Bardzo dobra znajomosc przepiséw walki

e Umiejetnos¢ sedziowania walki

e Podstawowa wiedza BHP

e Znajomos¢ zagrozen i konsekwencji zazywania dopingu

e Podstawowa wiedza udzielania pierwszej pomocy

e Podstawowa wiedza o wptywie odnowy biologicznej na organizm sportowca
e Podstawowa wiedza dotyczagca zdrowego odzywania

Umiejetnosci jakimi powinien charakteryzowac sie zawodnik, po zakoriczeniu edukacji w szkole
mistrzostwa sportowego:

1. Umiejetnosci techniczne i taktyczne

e Posiada szeroki wachlarz technik ne waza (parter) i nage waza (stéjka)

e Opanowat i doskonali kompleksowg technike, wedtug wtasnych predyspozycji
e Zawodnik potrafi komunikowac sie z trenerem podczas walki

e  Potrafi utrzymywaé przewage punktowa w walce
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Przygotowanie motoryczne

Prezentuje odpowiedni poziom wytrzymatosci, sity i mocy

Potrafi dobieraé sobie obcigzenia, odpowiadajace jego predyspozycjom
Prezentuje wysoki poziom przygotowania gimnastyczno—akrobatycznego
Wiedza teoretyczna

Potrafi koncentrowac sie i mobilizowa¢ przed startem

Jest sSwiadomy funkcjonowania swojego organizmu, potrafi dobraé diete, dozwolone suplementy

Ma odpowiednig wiedze fizjologiczng i anatomiczng

Wie jak zapobiega¢ urazom i kontuzjom

Wszechstronna i celowa dziatalnos¢ (wystepuje w trzecim — zawodniczym i czwartym — mistrzow-

skim etapie szkolenia)

Coraz lepiej opanowane nawyki czuciowo-ruchowe oraz oparte na odpowiedziach czuciowo-
ruchowych umiejetnosci techniczno-taktycznych opartych na obserwacji, postrzeganiu i

mysleniu

Zawodnik skupia uwage na trafnym i szybkim postrzeganiu sytuacji walki, na wyborze odpowiednie-
go dziatania, na zaskoczeniu przeciwnika, a nie na tym jak wykona¢ wybrane dziatanie

Bogatszy i bardziej réznorodny zaséb stosowanych dziatan

Rdézne sposoby wyboru i zastosowania dziatania

Lepsza jakos¢, doktadnosc i szybkos¢ wykonania wybranego dziatania

Znacznie mniej bteddw postrzegania, wyboru i wykonania dziatania

Zawodnik stosuje wiele réznych dziatan zaleznie od sytuacji

Zawodnik sam dostrzega btedy i stara sie je poprawiac

Wyniki coraz bardziej stabilne

Coraz bogatszy i bardziej skuteczny zakres dziatan przygotowawczych

» rozpoznanie ruchéw swiadczacych o zamiarach przeciwnika

ukrywania wtasnych zamiardw,

wprowadzenie przeciwnika w btad,

wywotywanie u przeciwnika korzystnych dla siebie dziatan

wyczucie zaskoczenia

YV VYV VYV

szybka ocena sytuacji

5. ZAKtADANE EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO

Efekty uczenia sie, po zakonczonej edukacji w Szkole Mistrzostwa Sportowego

Uczen:

demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,

wykonuje wybrane préby kondycyjne i koordynacyjne zdolnosci motorycznych

demonstruje w sposéb poprawny wszystkie techniki z zakresu gokyo(techniki judo)

zna przepisy i zasady walki sportowej judo

potrafi obiektywne ocenia¢ wykonanie swojej techniki i wspétéwiczgcego

Jest sSwiadomy funkcjonowania swojego organizmu, potrafi dobra¢ diete, dozwolone suplementy
Ma odpowiednig wiedze fizjologiczng i anatomiczng

Wie jak zapobiegac urazom i kontuzjom

uczestniczy w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakoniczeniu
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e inicjuje i wspdtorganizuje aktywnosc fizyczng

e dokonuje wyboru form aktywnosci fizycznej przez cate zycie

e  ksztattuje prozdrowotny stylu zycia oraz dbato$¢ o zdrowie.

e wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej

e wymienia czynniki wptywajgce na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny, kolegdw,
medidw i spotecznosci lokalnej

e omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia i rodzaju pracy
zawodowej

Efekty szkolenia sportowego po zakonczonej edukacji w Szkole Mistrzostwa Sportowego
Uczen potrafi:
e Posiada szeroki wachlarz technik ne waza (parter) i nage waza (stéjka)

e Opanowat i doskonali kompleksowg technike, wedtug wtasnych predyspozycji

e Zawodnik potrafi komunikowac sie z trenerem podczas walki

e Potrafi utrzymywac przewage punktowg w walce

e Prezentuje odpowiedni poziom wytrzymatosci, sity i mocy

e Potrafi dobierac sobie obcigzenia, odpowiadajace jego predyspozycjom

e Prezentuje wysoki poziom przygotowania gimnastyczno—akrobatycznego

e  Potrafi koncentrowac sie i mobilizowac przed startem

e Jest Swiadomy funkcjonowania swojego organizmu, potrafi dobraé diete, dozwolone suplementy

TRESCI PROGRAMOWE KSZTALCENIA, WYCHOWANIA | ZDROWIA

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE W JUDO.

Judo jest sportem walki, ktéry wymaga bardzo wysokiej sprawnosci. By osiggna¢ poziom mistrzowski w
tej dyscyplinie olimpijskiej, przygotowanie motoryczne, a wiec wszystkie sktadowe sprawnosci sportowej,
musi by¢ na najwyzszym poziomie, wymaga bardzo ztozonego, przemyslanego i odpowiednio realizowanego
procesu treningowego.

W klasach 1 -4 liceum, u zawodnikéw 15 — 19 letnich, zréznicowanie pod wzgledem rozwoju fizycznego, ale
réwniez motorycznego i psychomotorycznego, jest bardzo duze. W organizacji treningu nalezy zwraca¢ duzg
uwage na indywidualne mozliwosci zawodnikéw, takie jak:

- rozwoj fizyczny

- poziom koordynacji ruchowej

- poziom sity i mocy

- wydolnos¢ systemdw energetycznych

- zakresy ruchéw, gibkos¢

- site miesni stabilizacyjnych korpus oraz koriczyn

Planujac poszczegdlne cykle treningowe, nalezy uwzglednic regeneracje powysitkowa. Mikrocykle, a
wiec plany tygodniowe, muszg by¢ tak zaprogramowane, by nie naraza¢ zawodnikéw na stany
przetrenowania, co w konsekwencji prowadzi do zmniejszenia sprawnosci i zwiekszenia ryzyka kontuzji.
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ETAP UKIERUNKOWANY ( Z WPROWADZENIEM DO SPECJALISTYCZNEGO) KLASA L i ll

Na tym etapie treningu, nalezy w szczegélnosci zwraca¢ uwage na rozwdj sprawnosci motorycznej z
uwzglednieniem proporcji, w kierunku ¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych. W nauczaniu techniki i
taktyki walki judo, nalezy potozy¢ duzy nacisk na pogtebienie automatyzacji ruchu z umiejetnoscia
zastosowania techniki w sytuacjach walki sportowej, z uwzglednieniem predyspozycji psychomotorycznych.
Trzeba w duzym stopniu wprowadzaé indywidualizacje treningu. Po zakonczeniu tego etapu, uczen powinien
posiadac:

Wiedze:
e przepisy sportu zgodnego z przyszta specjalizacjg sportowa oraz przepisy co najmniej jednego do-
datkowego sportu indywidualnego i jednego dodatkowego sportu zespotowego,
e dziatania taktyczne, uwzgledniajgc typowe warunki dla wspdétzawodnictwa w podjetym sporcie,
e znaczenie motywacji w sporcie,
e zasady prewencji urazdw w sporcie, z akcentem na urazy najpowszechniej wystepujace w podjetym
sporcie,
e podstawowe zasady dietetyki i odnowy biologicznej.
Umiejetnosci:

e wykonaé zaawansowane ¢wiczenia wszechstronne oraz wybrane ¢wiczenia ukierunkowane i spe-
cjalne w obszarze podjetej specjalizacji sportowej,

o wykonaé wybrane ¢wiczenia szybkosci, sity, wytrzymatosci i koordynacji ruchowej oraz posiada nie-
zbedne umiejetnosci techniczno-taktyczne dla wybranej specjalizacji sportowej,

e spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wybranych zdolnosci motorycznych oraz
umiejetnosci technicznych i taktycznych swoistych dla podjetej przez niego specjalizacji sportowej,

e wykonaé elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz samodzielnie interpretowacd
ich wyniki,

e oceni¢ poziom wiasnej sprawnosci fizycznej,

e prowadzi¢ dzienniczek treningowy,

e samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, uwzgledniajgc zadania jednostki treningowej i warunki
atmosferyczne oraz wykona¢ ¢wiczenia potreningowe(powysitkowe),

e zaprezentowad umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej jednego dodatkowego
sportu indywidualnego i jednego dodatkowego sportu zespotowego,

e wykonywac podstawowe ¢éwiczenia oddechowe i relaksacyjne,

e asekurowac wspodtéwiczacego,

e przygotowywac obiekty do zaje¢ sportowych,

e postepowac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej;

e réwnoczesnie uczen:

e bierze udziat w rywalizacji sportowej w typowych warunkach dla danego sportu,

e uczestniczy w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej3 sportéw.
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Kompetencje spoteczne:
Uczen gotow jest:
e wspotpracy w grupie i petnienia réznych rél w zespole sportowym/grupie treningowej,
e rozwijania wtasnych cech wolicjonalnych,
o dokonywania rzetelnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,
e umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowej,
e przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych w sporcie,
e wykonywania zadan treningowych w sposdb zapewniajgcy bezpieczeristwo wtasne oraz innych
oséb.

ETAP SPECJALISTYCZNY — KLASA Il i IV

W treningu na tym etapie szkolenia, nalezy zwiekszy¢ obcigzenia i objetosé¢ w treningu
specjalistycznym. Doskonalenie techniki i taktyki powinno sie odbywaé w ramach walk treningowych, z
zatozeniami odzwierciedlajgcymi walke sportowg. Analizowanie i wdrazanie elementdw taktycznych, w
poszczegdlnych fragmentach walki. Umiejetne planowanie startow, w tym kontrolne, ogdlnopolskie,
mistrzowskie i miedzynarodowe. Catkowita indywidualizacja treningu. Po zakonczeniu tego etapu, uczen
powinien posiadac:

Wiedze:

e znairozumie specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego,

e strukture rzeczowa i czasowq treningu,

e reguly stosowania wybranych metod i form w treningu szybkosci, sity i wytrzymatosci oraz umiejet-
nosci technicznych specyficznych dla trenowanego sportu,

e szczegbtowe przepisy sportu zgodne z podjetym przez niego sportem,

e dziatania techniczno-taktyczne, w tym uwzgledniajgce stabe i silne strony przeciwnika oraz niety-
powe warunki zewnetrzne dla wspotzawodnictwa w podjetym sporcie,

e zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez,

e zadania kontroli w treningu sportowym,

e znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i rywalizacji sportowej,

o konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie,

e zadania treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczen profilaktycznych w za-
kresie bélow kregostupa,

e idee olimpijska i zagrozenia wspdtczesnego sportu.

Umiejetnosci:
o wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia specjalne w trenowanym sporcie,
e wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia nakierowane na poprawe wybranych zdolnosci motorycznych,
techniki i taktyki sportowej w podjetym przez niego sporcie,
e spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wiodgcych zdolnosci motorycznych oraz
umiejetnosci technicznych i taktycznych w trenowanym sporcie,

e oceni¢ poziom witasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,
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oceni¢ reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju i intensywnosci za-
stosowanych form i Srodkéw treningu,

Swiadomie wykorzystywac¢ walory innych sportéw w celu doskonalenia mistrzostwa sportowego,
wykorzystywac w treningu nowoczesne technologie,

asystowad w organizowaniu i prowadzeniu zaje¢ sportowych,

rejestrowac obcigzenia treningowe i przeprowadzic ich podstawowg analize,

wykorzystywac w rozgrzewce przybory sportowe,

stosowac podstawowe techniki relaksacyjne,

wykonywac wybrane ¢wiczenia funkcjonalne, w szczegdlnosci zapobiegajace bdlom kregostupa i ty-
powym przecigzeniom aparatu ruchu w podjetym sporcie,

postepowac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej, uwzgledniajac
specyfike trenowanego sportu,

udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej;

rownoczesnie uczen:

efektywnie rywalizuje we wspoétzawodnictwie sportowym osiggajgc zatozone wyniki sportowe.

Kompetencje spoteczne:

Uczen gotow jest do:

krytycznej analizy dziatah wtasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki realizacji procesu tre-
ningowego,

promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wtasng postawe,

do przezwyciezania duzych obcigzen treningowych,

do swiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie podejmowanego sportu,

do $ledzenia trendéw rozwojowych w sporcie,

ksztattowania poczucia wtasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania decyzji.

Z zakresu judo, uczen potrafi:

skutecznie wykonad i zastosowac w walce technike wtasng technike,
wykonywad rzuty biodrowe,

wykonywad rzuty reczne,

wykonywad rzuty nozne,

wykonywad rzuty poswiecenia,

wykonaé techniki trzyman,

wykonaé techniki dzwigni,

wykona¢ techniki duszen,

wykona¢ dowolne przejscia do trzyman,

wykona¢ dowolne przejscia do duszen,

wykona¢ dowolne wyjscia z trzyman,

wykona¢ dowolne ucieczki z technik koriczgcych,
wykona¢ dowolne kombinacje technik w parterze,
wykona¢ dowolne kombinacje rzutow,

stosowad kontynuacje walki ze stéjki do parteru,
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e stosowac kontrole w parterze,

o stosowac walke uchwytem w celu obrony i ataku,
e wykonac kontrataki najpopularniejszych rzutéw,
e stosowad obrone poprzez przemieszczanie sie

e stosowad obrone poprzez kontrole uchwytem,

e rozrdznic zasady gry .

6. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO | KSZTALCENIA OGOLNEGO Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

6.1 TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO
RAMOWY PLAN NAUCZANIA

Niniejszy program zaktada realizacje programu, bez zaje¢ do wyboru. W programie uwzgledniono
nastepujgcy wymiar godzin:
e Liczba godzin, w catym cyklu edukacyjnym, to ok. 480 godzin obligatoryjnych i ok. 3000 godzin,
przeznaczonych na szkolenie sportowe
e Tygodniowa liczba godzin to, 3 godziny obligatoryjne i 13 godzin przeznaczonych na szkolenie
sportowe

Trener prowadzacy zajecia, w trakcie roku szkolnego, bedzie korzystat z dwdch programow:
e Podstawy programowej, okreslonej przez Ministerstwo Edukacji Narodowej
e  Programu autorskiego, wedtug wytycznych Polskiego Zwigzku Judo

RAMOWY PLAN GODZIN W 4-LETNIEJ SMS | PROPORCJE % OBCIAZEN TRENINGOWYCH

Ogétem KL.1 Obciazenia KLl KL. 1iI KL. IV Obcigzenia
Lp. Tematyka szkolenia i dzin Liczba Wa‘y Liczba | Liczba Liczba v\?‘y
& godzin ? godzin | godzin godzin ’
Technika - Stojka
taktyka (Tachi Waza) | 1192 265 60% 319 319 319 60%
nauczanie i ) .
! doskonalenie Parter e e (Ogctem 70%)
(Ne Waza) 735 177 40% 196 196 196 40%
(o]
Ksztattowanie sprawnosci
2 ogolnorozwojowej 957 294 40% 221 221 221 30%
3 Realizacja podstawy 480 120 - 120 120 120 -
programowej
4 Suma 3364 856 100% 856 856 856 100%
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AKCJE SZKOLENIOWE PRZEWIDYWANE W ROCZNYM CYKLU REALIZACJI PROGRAMU SMS

KL.I KL.1l KL.1I KL.IV
. Ogoétem llos¢ akcji / llosé akcji / llosé akcji llosé akcji /
Akcje programowe Liczba dni Liczba dni Liczba dni Liczba dni
Zgrupowania 12 /180 3/31 3/31 3/31 3/31
Zawody 40/ 80 8-10/16-20 8-10/16-20 8-10/16-20 8-10/16-20

Konsultacje szkoleniowe 12 /48 3/12 3/12 3/12 3/12

Badania lek. sprawdziany 8/16 2 /4 2 /4 2 /4 2 /4

RAMOWY PLAN TRESCI NAUCZANIA W SMS
Trening specjalistyczny — techniczno taktyczny
. . KL KLl KL.1I KL.IV
LP | Rodzaje treningu Liczba Liczba . . . .
; ’ Liczba godzin | Liczba godzin
godzin godzin
1 | Technika/Taktyka-nauczanie 242 220 130 60
2 | Technika/Taktyka-doskonalenie 100 150 175 185
3 | Technika indywidualna 60 75 110 150
4 | Walki szkolne, zadaniowe 40 60 80 100
suma 442 505 495 495
Trening specjalistycznych zdolno$ci motorycznych
1 | Akrobatyka + ¢wicz. specjalistyczne 60 30 20 20
2 | Trening sity ogodlnej i specjalistyczne 70 70 70 80
3 | Trening wytrzymatosci ogélnej i 70 61 71 71
specjalistycznej

4 | Trening koordynac;ji i gibkosci 54 30 30 30
5 | Trening szybkosci 20 20 20 30
6 | Gry sportowe 20 20 10 10
7 | Realizacja podstawy programowej 120 120 120 120
suma 414 351 361 361
Ogoétem godzin 856 856 856 856

e Szkolenie stacjonarne - 10 miesiecy x 4 tygodnie x 13 godzin tygodniowo = 520 godzin. Odjete zo-
staty 32 godziny ( ferie zimowe), 16 godzin (Boze Narodzenie i inne Swieta), 16 godzin( ferie wielka-

nocne)=136 godzin

e Zgrupowania 2 x 12 dni wakacje + 10 dni ferie zimowe= 34 x 4 godziny dziennie= 136 godzin

e Konsultacje szkoleniowe - 48 godzin
e Zawody - 64 godz

Podsumowanie:

e Szkolenie roczne z zakresu judo wynosi ok. 760 godzin.
e Realizacja podstawy programowej wynosi ok. 120 godzin rocznie.

PZ Judo
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ZAJECIA ZASADNICZE ZWIAZANE ZE SPORTEM WIODACYM

Srodki oddziatywania ukierunkowanego
Wszelkiego rodzaju gry i zabawy z mocowaniem, przytrzymywaniem, wypychaniem, np.: sumo
» Intensywno$¢ umiarkowana
» Intensywno$¢ mata
Cwiczenia sitowe o charakterze wspomagajacym z oporem wiasnego ciata i ze wspétpartnerem,
odbicia obunéz z przysiadu do przysiadu w formie skokdw z akcentem jak najdalszego
przemieszczania sie w przdd. Sktony i skretosktony z partnerem na biodrach, unoszenie partnera z
maty np. Intensywnos¢ submaksymalna, metoda interwatowa, czas serii do 20 s
Uchikomi z ekspandorami
> Intensywnos¢ submaksymalna, metoda interwatowa
> Intensywno$¢ duza
Wszelkie ciggi na ekspandorach — intensywnosc zblizona do maksymalnej, metoda interwatowa
Doskonalenia elementdw techniki w terenie (uchikomi, walka o uchwyt, wyniesienia)1-5 min.
> Intensywno$¢ umiarkowana
> Intensywnos$¢ duza
Tandoku-renshu(rzuty i kombinacje rzutéw w formie ,walki z cieniem”), metoda powtdrzeniowa
> Intensywnos$¢ mata
» Intensywno$¢ umiarkowana
Walka koreanska sirum — 2-3min.
» Intensywno$¢ duza
> Intensywnos$¢ submaksymalna
Walka zapasnicza — 120-180s
> Intensywnos$¢ duza
» Intensywnos¢ submaksymalna

Srodki oddziatywania specjalnego

Cwiczenia elementdw techniki w tachi-waza
Cwiczenia elementéw techniki w ne-waza
Yakusoku-geiko — rzuty wykonywane w ruchu, przez obu zawodnikéw w dowolnym tempie, przez 25
min.
» Intensywnos$¢ bardzo mata
» Intensywno$¢ mata
» Intensywnos$c¢ duza
Yakusoku-geiko — rzuty wykonywane w ruchu przez jednego zawodnika w czasie 5 minut z
przerwami 2 minutowymi, 2-4 powtorzenia
> Intensywnos$¢ mata
> Intensywnos$¢ duza
Motodachi nagekomi — rzuty wykonywane przez zawodnika na kolejno dochodzgcych partnerach —
(np. zmieniaja sie co 5 rzutéw), 6-10 serii
> Intensywnos$é¢ duza
> Intensywno$¢ submaksymalna
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Uchikomi wykonywane przez jednego zawodnika w ciggu 300s, w seriach po 20 wej$¢, z 5-
sekundowg przerwg na zmiane partnera. Czas przerwy pomiedzy poszczegdlnymi uchikomi wynosi
300s, 1-2 powtdrzen
Uchikomi szybkosciowe — ,wejscia” do rzutu wykonywane przez jednego zawodnik w seriach 10s z
20-30 sekundowg przerwg pomiedzy seriami uchikomi, metoda powtdrzeniowa
Uchikomi wahadtowe — wejscie wykonywane przez obu zawodnikéw na przemian (po kazdym
wejsciu w momencie wychodzenia, wchodzi partner) przez 10s z 20 sekundowg przerwa. Metoda
powtdrzeniowa, 9-10 powtdrzen
Uchikomi wykonywane przez tori w seriach po 10s z 20-sekundowg przerwg, podczas ktérej uke
wykouje wejscia do rzutu w ruchu. Powyzej wymienionej sekwencji przerwa 20-30s; intensywno$é
maksymalna, ilo$¢ powtérzen 5-10
Uchikomi ,spido” — wejscia wykonywane przez 20s z intensywnoscig submaksymalng i przerwg 40-
sekundowa miedzy seriami — 5 serii
Uchikomi wykonywane przez tori poprzez podniesienie lezgcego na plecach uke w seriach po 10-20
powtdrzen, z 120-sekundowg przerwa, ilos¢ serii 2-4

> Intensywnos$¢ mata

» Intensywno$¢ duza
Uchikomi w tréjkach ( z wykorzystaniem oporu, sity trzeciego wspdtéwiczacego) wykonywane przez
tori w seriach po 20 powtdrzen — 40s z 120-sekundowg przerwa, ilos¢ powtérzen 2-5

> Intensywnos$¢ duza

> Intensywnos$¢ submaksymalna
Uchikomi z wyniesieniem uke przez tori w seriach po 10-20

» Intensywnos$¢ mata

» Intensywno$¢ duza

> Intensywnos$¢ submaksymalna
Sute-geiko — rzuty wykonywane przez zawodnikdw seriach po 10-15s z 20-45-sekundowg przerwg;
intensywnos¢ maksymalna, ilos¢ powtdrzen 6-10
Test rzutowy — wykonywanie przez zawodnika maksymalnej liczby powtdrzen rzutu, w ktérym sie
specjalizuje. Partnerzy dochodzg do rzucajgcego potokowo (ilo$¢ osdb padajacych dowolna); czas
trwania testu 1;1,5;2min, intensywnos¢ submaksymalna
TSSR — test specjalnej sprawnosci ruchowej — wykonywanie przez zawodnika maksymalnej liczby
powtdrzen rzutu seoi nage w trzech odcinkach czasowych trwajgcych 15s, 30s, 30s, przedzielonych
10-sekundowymi przerwami. Zawodnik wykonuje rzuty na dwdch partnerach, stojgcych po jego obu
stronach w odlegtosci 3m
Walki sparingowe (randori tachi-waza); czas jednej walki wynosi 120-300s, czas przerwy 120-300s,
ilos¢ walk 2-8

» Intensywno$c¢ duza

> Intensywnos$¢ submaksymalna i maksymalna
Walki sparingowe (randori ne waza); czas jednej walki wynosi 180-300s, czas przerwy 120-300s,

> Intensywnos$¢ mata

> Intensywnos$é¢ duza
Walki sparingowe (randori ,,ciggte” w newaza), czas trwania 20 minut
Walki zadaniowe, czas trwania 1-5 minut
Wychodzenie z trzyman ; czas wychodzenia z trzymania 25s, przerwa 35s, ilo$¢ powtdrzen 5-10
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e Motodachi randori (kakari-geiko) — ze zmiang partnera co 1 minute(5-10 zmian partnera);

intensywnos$¢ submaksymalna

e Motodachi randori (kakari-geiko) — ze zmiang partnera co 5 minut(5-10 zmian partnera);

» Intensywnos¢ submaksymalna

» Intensywnos$¢ duza
e  Walka o uchwyt, 60-300s
» Intensywnos$¢ duza

» Intensywnos¢ submaksymalna

e Walka sedziowana na treningu

e Walka w zawodach kontrolnych

e Walka w zawodach gtéwnych

Propozycja metod i etapow nauczania techniki

Etap | — przedstawienie i
omowienie elementu
techniki

Etap Il — pokaz elementu
techniki i objasnienie
stowne

Etap Il — praktyczne
préby wykonania
elementu techniki przez
zawodnikéw

Etap IV — Doskonalenie
elementu techniki i
dalsze eliminowanie
btedow

e stosowanie
zrozumiatego
stownictwa przy
objasnianiu

e jasny poprawny sposéb
mowienia

e utrzymanie kontaktu
wzrokowego z
zawodnikami

e mobilizowanie
zawodnikéw ktorzy nie
uwazaja

e wtiasciwe ustawienie
zawodnikéw, zeby
mogli doktadnie
widzie¢ pokaz i styszec¢
objasnienia

e nazwanie i okreslenie
dziatania ktére ma by¢
nauczane

e pokaz i omawianie
nowego elementu
techniki, powinno
trwac¢ maksymalnie 3
minuty

e objasnienia muszg byc
zwiezte, krotkie ijasne

e wyjasnienie celu i istoty
demonstrowanego
elementu techniki

e pokaz poprzez
wykonanie catosciowe
techniki —jak na
zawodach

e pokaz powinien by¢
wykonany wzorowo

® 5-6 krotne powtérzenie
pokazu

e pokaz z réznych pozycji
wyjsciowych (niskiej,
sredniej, przy cofaniu
sie, przy naporze)

® pokaz ze zwolniong
predkoscia

e wyjasnienie
najwazniejszych faz
ruchu, decydujacych o
skutecznosci
demonstrowanej
techniki

® powtdrzenie w razie
potrzeby wybranych
fragmentow techniki

e podsumowanie
objasnien i odpowiedzi
na pytania zawodnikéw

e zawodnicy musza
cwiczyc
bezposrednio po
pokazie i
objasnieniach

e podczas ¢éwiczenia
zawodnicy musza
mieé zapewniony
komfort
(odpowiednio duzo
miejsca

e trener dobiera
¢wiczenia
pomocnicze do
prawidtowego
wykonania nowego
elementu techniki

e W razie potrzeby
trener powtarza
pokaz i objasnienie

o jezeli zachodzi
potrzeba, trener
dzieli chwyt na fazy

e trener poprawia
najczesciej
popetniane btedy,
krotko je omawia,
ustala i wyjasnia ich
przyczyne, oraz
podaje sposoby ich
usuniecia

e trener ocenia sposdb
wykonania techniki

e trener wykazuje ktére
czesci elementu
techniki zostaty
dobrze wykonane —
udziela pochwat

e poprawia btedy

e trener mowi i
pokazuje
zawodnikowi, co
wykonat, a jak to ma
to prawidtowo
wygladac

e mowi, wyjasnia i
pokazuje jak usungc
btad

e sprawdza czy wszyscy
uczniowie rozumiejq
przekazywane uwagi

e trener wykazuje duzg
cierpliwos¢ wobec
zawodnikéw

e zacheca do
kontynuowania
¢wiczen techniki i
dazenia do dalszego
ich doskonalenia
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Cele gtéwne:

Technika w judo

- Ksztattowanie umiejetnosci technicznych i taktycznych ucznia do osiggniecia mistrzostwa sportowego w

judo

Technika judo realizowana na etapie ukierunkowanym (wprowadzajgcym do specjalistycznego) i

specjalistycznym, ma na celu doskonalenie nabytych umiejetnosci zdobytych podczas wczesniejszego

szkolenia sportowego. Uczen Szkoty Mistrzostwa Sportowego, powinien posiada¢ podstawowe

umiejetnosci, ktére bedzie doskonalit podczas nauki w SMS. W klasie 1 i 2 uczniowie doskonalg szeroki

wachlarz technik, i dobierajg wspdlnie z Trenerem techniki gtéwne i pomocnicze, w stdjce i w parterze. W

klasie 3 i 4, uczniowie w duzej mierze skupiaja sie na poprawie wykonania swoich technik. Doskonalenie

wykonania tych technik w réznych kierunkach, uchwytach, podczas prowadzenia w czasie walki, podczas

odrabiania strat podczas walki, w dogrywce.

Kontynuacja i doskonalenie dotychczasowego szkolenia sportowego zawodnika — NAGE WAZA

KLASA1-4 KLASA1-4 KLASA1-4 KLASA1-4 KLASA1-4
Te waza Koshi waza Ashi waza Masutemi waza Yoksutemi waza
e Seoi-nage Uki-goshi * De-ashi-barai Tomoe-nage * Uki-waza
e Tai-otoshi O-goshi * Hiza-guruma Ura-nage * Yoko-gake
e Kata-guruma Koshi-guruma | ¢ Sasae-tsuri- Sumi-gaeshi * Yoko-guruma

* Uki-otoshi
e Sukui-nage

Harai-goshi komi-ashi
Tsuri-goshi * O-soto-gari
Hane-goshi * Ko-soto-gari
Ushiro-goshi * Okuri-ashi-
Utsuri-goshi barai

* Uchi-mata

* Ko-soto-gake

* Ashi-guruma

* Harai-tsuri-
komi-sahi

Tawara-gaeshi
Hikikomi-gaeshi

e Tani-otoshi
* Yoko-wakare

Kombinacje technik

KLASA1-4

KLASA1-4

KLASA1-4

¢ de-ashi-barai — de-ashi-barai
¢ de-ashi-barai — o-uchi-gari

de-ashi-barai — tai-otoshi
de-ashi-barai — o-soto-otoshi

* 0-soto-gari — ko-soto-gake

* 0-soto-gari — soto-maki-komi
* 0-soto-gari — hiza-guruma

* 0-soto-gari —o-soto-guruma

* 0-uchi-gari — o-uchi-gari-gaeshi

* 0-uchi-gari — ko-soto-gake

* 0-uchi-gari — ippon-seoi-nage

* o0-uchi-gari — sode-tsuri-komi-goshi
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KLASA1-2 KLASA1-2 KLASA 2 -4

* ippon-seoi-nage — ura- ¢ ko-uchi-gari — de-ashi- * harai-goshi — ko-soto-
nage barai gari

* ippon-seoi-nage — ko- ¢ ko-uchi-gari — ippon-seoi- |* harai-goshi — ura-
soto-gari nage nage

* ippon-seoi-nage — okuri- |+ ko-uchi-gari — hiza- * harai-goshi — o-soto-
eri-jime guruma gari

* ippon-seoi-nage —ippon- |* ko-uchi-gari-maki-komi - [* uchi-mata — uchi-
seoi-nage kouchi-gake mata-skashi

Kontynuacja i doskonalenie dotychczasowego szkolenia sportowego zawodnika — KATAME WAZA

KLASA1-2 KLASA 1-4 KLASA 1-4
Trzymania — osaekomi waza Duszenia — schime waza Dzwignie — kansetsu waza
e hon-kesa-gatame e kata-juji-jime e ude-garmi
e kuzure-kesa-gatame e gyaku-juji-jime e juji-gatame
e makura-kesa-gatame ® nami-juji-jime e ude-gatame
e ushiro-kesa-gatame e okuri-eri-jime e hiza-gatame
e kata-gatame e hadaka-jime e waki-gatame
e yoko-shiho-gatame e kata-ha-jime e hara-gatame
e kuzure-yoko-shiho-gatame o katate-jime
e kami-shiho-gatame e morote-jime
o kuzure-kami-shiho-gatame e ashi-gatame-jime
e tate-shiho-gatame e sode-guruma-jime
e kuzure-tate-shiho-gatame

Dodatkowo, doskonalenie:
*  Wyjsc¢ z trzyman
*  Woyciagania dzwigni
* Uwalniania nogi

Przejscia do technik ne-waza :

1. Od strony plecow:
e sankaku-jime
e ude-higi-juji-gatame
e handaka-jeme
e kata-gatame
e okuri-eri-jime
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2. Od strony gtowy

sankaku-jime
sankaku-gatame
kata-gatame

3. Przejscia z plecéw (garda parterowa):

ude-higi-juji-gatame
ude-gatame
ude-grami
kata-gatame
sankaku-jime
tate-shio-gatame
eri-jeme

4.Przejscia ndg (gardy parterowej)

5.Kombinacje technik w parterze:

przejscie z pozycji na plecach do ude-hishigi-juji-gatame — obrona — przejscie do ude garami nogami

przejscie od strony plecéw do kata-gatame — obrona — przejscie do eri-jime

przejscie od strony gtowy do sankaku-jime — obrona — przejscie do sankaku jime na drugg strone

Taktyka w judo — doskonalenie rozwigzan taktycznych

Stojka (Tachi waza)
ataki w 4 — 6 kierunkach
prowokowanie zamierzonej reakcji
wykorzystanie sity przeciwnika
zmiana tempa akgji
kombinacje sktadajace 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 zaleznosci od postawy przeciwnika (np. pochylony — atak na obi tori)
szukanie momentu rzutéw
wykorzystywanie podpowiedzi od treneréw przeciwnika
ustawienie obrony i kontrataku pod gtéwnga technike przeciwnika
realizacja ustalonego planu walki
praca nad szybkoscig
praca nad mocg
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Parter (Ne waza):

kombinacje technik

przytrzymanie przeciwnika w ne waza przy prowadzeniu punktowym w pojedynku
obrona przed zastosowanymi technikami

wyszukiwanie odpowiednich rozwigzan technicznych w zaleznosci od pozycji przeciwnika
kontrola w ne waza, z wykorzystaniem brzucha, rgk i nég

przetamywanie obrony wyprostowanych rak

Kumikata (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

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
ataki przy zmianie uchwytu uke

Kontynuacja walki w parterze

taczenie rzutdéw z przejsciem do trzymania, dZzwigni, duszenia

przejscie do ne waza po obronie po rzucie,

kontynuacja ataku po technikach sutemi waza

sprowadzeni do parteru z doktadnie okreslonym planem

obrona przed sutemi waza i kontynuacja w ne waza

uchwyt sprzyjajgcy sprowadzeniu do parteru (po przekatnej z atakiem na sumi gaeshi)

Najczesciej popetniane btedy techniczno-taktyczne u zawodnikow:

zte poruszanie sie po macie

niedostrzeganie skraju maty podczas walki

zte wychylenie do rzutu u éwiczacego

niepetne wejscie do rzutu u ¢wiczacego

zta praca nog przy wychyleniu, wejsciu i samym rzucie
zta komunikacja z trenerem siedzgcym przy macie
staba umiejetnosé utrzymania przewagi podczas walki
zte roztozenie sit w walce
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Wiodaca rola nalezy do trenera, to on okresla techniczny sposéb wykonania zadania, jego tempo, kierunek,
liczbe powtdrzen, éwiczacy majg Scisle wykonywad polecenia

Zasady bezpieczenistwa w trakcie zaje¢ sportowych

Trener jest odpowiedzialny za zdrowie i bezpieczenstwo mtodziezy na zajeciach. Do jego obowigzkdéw nale-
zy stosowanie wszelkich dostepnych srodkéw zapobiegajgcych wypadkom, a w szczegdlnosci:

e organizowanie odpowiednich warunkdéw zajec i stosowanie przepiséw bezpieczenstwa zwigzanych z
realizacjg poszczegdlnych dziatéw éwiczen,

e zapewnienie wzorowej dyscypliny na zajeciach i uSwiadomienie zawodnikom niebezpieczerstwa
wynikajgcego z nieprzestrzegania polecen oraz regulamindw korzystania z urzgdzen sportowych i re-
gulamindéw gier sportowych,

e systematyczne kontrolowanie stanu urzadzen i sprzetu sportowego, natychmiastowe usuwanie z
uzytku sprzetu uszkodzonego,

e zwracanie uwagi na stan nawierzchni boiska sportowego, biezni oraz skoczni lekkoatletycznej,
wydawanie mtodziezy polecen niezwtocznego usuwania zauwazonych usterek.

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Obligatoryjne i przyktadowe testy motoryczne
Analiza wynikow i celéw

Adaptacja funkcjonalna do treningu sity
Budowanie sity i wydolnosci tlenowej

vk wnNe

Budowanie mocy i wydolnosci glikolitycznej (mleczanowej)
6. Budowanie szybkosci i wydolnosci fosfagenowej
Testy obligatoryjne, trenerzy wykonuja 2 razy w roku( we wrzesniu i w czerwcu)

Testy motoryczne

e przysiad ze sztangg &

- wynik sredni 100% masy ciata

- wynik dobry 150% masy ciata

- wynik bardzo dobry >150% masy ciata

e wypychanie sztangi lezac *
- wynik sredni 100% masy ciata
- wynik dobry 150% masy ciata

- wynik bardzo dobry >150% masy ciata
Testy sity maksymalnej * dociae *
e dociag

- wynik sredni 100% masy ciata

- wynik dobry 150% masy ciata

- wynik bardzo dobry >150% masy ciata
e zarzut *

- wynik sredni 100% masy ciata

- wynik dobry 150% masy ciata

- wynik bardzo dobry >150% masy ciata
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Test wydolnosci tlenowej =

o Test Coopera o

K =>2300m — bardzo dobrze
M =>3000m — bardzo dobrze
K=2100m —2300m — dobrze
M =2700m —3000m — dobrze
K'=1900m —2100m — $rednio
M =2500m —2700m — $rednio

Kobiety o masie ciata:

70-78 kg — minus 150 metrow
>78 kg — minus 250 metréow
Mezczyzni o masie ciata:

90-105kg — minus 150 metréw
>105kg — minus 250 metréw

Test szybkosci *

e sprint na 100 m *

K =< 13,5s — bardzo dobrze
M =>12,5s — bardzo dobrze
K=13,6s - 14,1s — dobrze

M =12,6s—13,1s — dobrze
K=14,2s — 14,8s — Srednio
M =13,2s - 13,8s — Srednio

Kobiety o masie ciata:

70-78 kg — minus 1 sekunda
>78 kg — minus 2 sekundy
Mezczyzni 0 masie ciata:

90-105kg — minus 1 sekunda
>105kg — minus 2 sekundy

Testy mocy

e wyskok dosiezny,

e skok w dal z miejsca,

e piecioskok na jednej nodze

e wyrzuty pitka lekarska

e przyspieszenie na 5/ 15 metréw

Test zakresow ruchu — test MCS
(movement compensation screen)

Pozwala okresli¢ ograniczenia mobilnosci w poszczegdlnych
segmentach ciata:
e obreczy barkowej,
e odcinka piersiowego i ledzwiowego, kregostupa,
e miesni nég (szczegdlnie dwugtowych),
ruchomosci stopy

Test wydolnosci glikolitycznej

e test 150 metréw (bieg wahadtowy)

Test wydolnosci systemu
fosfagenowego

o test 8 x 40 metréow (sprint)

Test wytrzymatosci m.stabilizacyjnych

e plank
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* obowigzkowe testy (obligatoryjne) do przeprowadzenia 2 razy w roku, przez trenera prowadzacego

Pozostate testy wykonujemy przed i po okresie przygotowawczym, w celu sprawdzenie postepow
poszczegdlnych zawodnikéw. Wazne, by trenerzy dobierali testy do warunkdéw fizycznych zawodnikéw i na
ich podstawie , dokonywali analizy.

Test zakresow ruchu MCS - movement compensation screen
Zawodnik staje w rozstawieniu stdp na szeroko$é bioder, stopy ustawione réwnolegle, trzymajac
tyczke tak, by dotykata ona czubka gtowy, a ramiona byty ugiete w stawach tokciowych pod katem 90 stopni.
Nastepnie, po wyprostowaniu ramion, zawodnik wykonuje 3 przysiady z tyczkg trzymang nad gtowa. Nalezy
zwrdci¢ uwage na to, ze test ma by¢ wykonany w zakresie ruchu, ktéry pozwala na komfortowe
wykonywanie zadania.

Idealny wzorzec ruchowy to taki w ktorym:

e stopy pozostajg ustawione rownolegle

e kolana uginajg sie w osi drugiego palca stop

e piety nie odrywajg sie od podtoza

e linia podudzi | linia plecéw sg réwnolegte

e kat zgiecia grzbietowego stopy jest wiekszy niz 15 stopni
e kolana nie wychodzg poza linie palcéw

e plecy nie zaokraglaja sie w odcinku ledzwiowym

e ramiona pozostajg wyprostowne nad gtowg

e biodra znajda sie w lini lub ponizej lini kolan

e obie koiczyny obcigzone sg symetrycznie

W pierwszej prébie — patrzac z przodu, oceniamy (tak - 1 punkt lub nie — 0 punktéw) czy:

e stopy rotujg sie na zewnatrz (2 pkt.)
e kolana schodza sie do wewnatrz (2 pkt)

W drugiej probie — patrzac z boku, oceniamy (tak lub nie) czy:

e piety odrywajg sie od podtoza (1 pkt.)

e kat zgiecia w stawie skokowym jest wiekszy niz 15 stopni (1 pkt.)
e kolana wysuwajg sie przed palce stop (1 pkt.)

e plecy w odcinku ledzwiowym zaokraglaja sie (1 pkt.)

e tutdéw pochyla sie nadmiernie do przodu (1 pkt.)

e ramiona opadajg | tyczka wysuwa sie przed gtowe (1 pkt.)

e biodra znajdg sie w lini lub ponizej lini kolan (1 pkt.)

W trzeciej prébie — patrzac z tytu, oceniamy (tak lub nie)czy:

e oba posladki znajduja sie na tej samej wysokosci (koriczyny sg réwnomiernie obcigzone)
(1 pkt.)
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Wyniki dla dziewczyn | chtopcéw:
llos¢ punktow

0-3 — wynik bardzo dobry

4-7 —wynik sredni

8-12 — wynik staby

W planowaniu procesu treningowego nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na poprawe ruchomosci struktur,
ktére tego wymagaja.

Testy sity maksymalnej

Testy sity maksymalnej mogg by¢ przeprowadzane tylko i wytgcznie u zawodnikéw o co najmniej 6
miesiecznym doswiadczeniu w treningu sitowym. Przed wykonaniem testow sity maksymalnej nalezy
zweryfikowaé u zawodnikdw umiejetnos¢ wykonania poszczegdlnych préb we wtasciwym wzorcu
ruchowym. U zawodnikdw o mniejszym doswiadczeniu (6 m-cy — 2 lata) w treningu sitowym, zaleca sie
wykonywad testy na 5 RM (reps max). Realizowanie testu sity maksymalnej (czyli pieciu powtdrzeniach
maksymalnych), polega na wyznaczeniu ciezaru, jakim zawodnik moze wykona¢ dane éwiczenie
maksymalnie 5 razy. Wynik tak przeprowadzonego testu to 80% sity maksymalnej zawodnika. U zawodnikéw
doswiadczonych mozna zastosowac test czyli maksymalnego obcigzenia, jakim zawodnik moze wykonaé
zadanie tylko raz. Testy sity maksymalnej powinny by¢ wykorzystywane w celu weryfikowania zatozen
treningowych, majgcych na celu poprawe tego parametru motorycznego u zawodnikéw.

Do treningu mocy wykorzystuje sie m.in:

e dwubdj olimpijski oraz ¢wiczenia pochodne
Moc, czyli sita eksplozywna, to generowanie duzej e trening z wykorzystaniem taém
sity w krotkim czasie. Do realizowania treningu mocy | e przyspieszenia z obcigzeniem / pod gére
nalezy zawodnikdw przygotowac pod wzgledem
stabilizacyjnym, zakreséw ruchu, sitowym, a takze W treningu mocy nalezy zwrdcié¢ uwage na to, by
adaptacji funkcjonalnej do wykonywania konkretnych | zadania realizowane w trakcie jednostki
zadan technicznych. treningowej odbywaty sie na petnym
wypoczynku.

Budowanie szybkosci

Szybkos¢ to cecha motoryczna zawierajgce 3 Cwiczenia poprawiajace szybkos$¢ to m.in.:
sktadowe: czas reakcji, czas pojedynczego ruchu e sprinty do 40 metréw
oraz czestotliwosé ruchéw. W treningu szybkosci e (¢wiczenia na drabince szybko$ciowej
zadania powinny by¢ realizowane na petnym e (wiczenia na tasmach z max szybkoscia
wypoczynku, a czas zadania nie powinien trwac e (¢wiczenia na czas reakcji — przeskoki, rotacje,
dtuzej niz 6 — 7 sek wyskoki
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Wydolnos¢ fosfagenowa
System energetyczny fosfagenowy do pozyskiwania
energii wykorzystuje fosfokreatyne. Wtacza sie w
wysitkach o maksymalnej intensywnosci i szybkosci.
Czas trwania pracy w systemie fosfagenowym
odbywa sie do 7 sek. W treningu tego szlaku
energetycznego stosunek pracy do wypoczynku
powinien wynosic¢ 1:5, np. 5 sek pracy / 25 sek
odpoczynku. llos¢ serii jednego zadania nie
powinna przekraczac 8.

Proponowane formy usprawniajgce prace tego

systemu to:
e 35 m sprint

® praca nha power ropes na max intensywnoscig

e ¢wiczenia na taSmach z max szybkoscia

e 6 —sekundowe przyspieszenia zmienno -
kierunkowe

Wydolnos¢ systemu energetycznego — tlenowego

System tlenowy to podstawowy silnik energetyczny

organizmu. Odpowiada miedzy innymi za

generowanie energii w dtugotrwatych wysitkach o

niskiej i umiarkowanej intensywnosci, regeneracje

organizmu pomiedzy jednostkami treningowymi, a

takze w trakcie treningu.

Metody treningowe poprawiajgce sprawnos¢ tego

systemu to m.in:

e wysitki ciggte, o matej i umiarkowanej
intensywnosci

e interwaty ekstensywne

e interwaty intensywne (HIIT)

Wydolnosc¢ glikolityczna (mleczanowa)
System glikolityczny to szlak energetyczny, w
ktérym do pozyskiwania energii w
submaksymalnych wysitkach organizm
wykorzystuje glikogen. Produktem ubocznym
spalania glikogenu sg zwigzki mleczanowe.
Najbardziej efektywnie w tym systemie
energetycznym organizm pozyskuje energie miedzy
20 a 120 sek. W treningu wydolnosci mleczanowe;j
stosunek pracy do wypoczynku powinien wynosic¢
1:1, np. 30 sek pracy / 30 wypoczynku.

Formy ¢wiczen i aktywnosci pozwalajgce podnosic¢

sprawnos¢ tego systemu to m.in.:

e biegi wahadtowe

e bardzo ztozone ¢wiczenia, np. burpees,
thrusters

e submaksymalna praca na ergometrach,
rowerkach

e c¢wiczenia na power ropes

e c¢wiczenia na tasmach z submaksymalng
intensywnoscia
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Test wydolnosci fosfagenowej - Phosphate Decrement Test (PDT) - 40m Test

Pozwala ocenié poziom wydolnosci systemu energetycznego pracy beztlenowej — fosfagenowego.
Polega on na przebiegnieciu przez zawodnika osmiokrotnie odcinka 40 m w jak najszybszym czasie
(maksymalny sprint). Po przebiegnieciu odcinka zawodnik wraca truchtem na start. Po uptywie 30 sek od
zakonczenia sprintu, zawodnik rozpoczyna kolejny bieg. Kazdorazowo zawodnik powinien pokonywa¢
dystans na 100 % swoich mozliwosci, jak najszybciej.
Do analizy wynikéw uwzgledniane sg dwa wyniki — czas, w jakim zawodnik pokonat dystans najszybciej oraz
czas, w jakim zawodnik pokonat dystans najwolniej. Réznice czasowgq nalezy okresli¢ procentowo.

Poziom wydolnosci systemu ATP-CP okreslamy nastepujaco (u chtopcéw i dziewczat):

Wartos¢ Wynik
Rdznica < 6% Dobry
Réznica 6-12 % Sredni
Rdznica > 12% staby

Analiza wynikow i celéw
Przed programowaniem procesu treningowego nalezy wzigé¢ pod uwage wyniki testéw
motorycznych zawodnikéw — catej grupy, jak i poszczegdlnych oséb.
Nakresli¢ plany startowe — imprezy docelowe i sprawdzajgce, by mdc w optymalny sposéb przygotowac
zawodnikéw do osiggania maksymalnych mozliwosci.

Adaptacja funkcjonalna
To okres, w ktérym zawodnicy przygotowywani sg do podejmowania treningdw wymagajgcych
opanowania wtasciwej techniki poszczegdlnych zadan.

Podstawg adaptacji funkcjonalnej sg stabilizacja oraz zakresy ruchéw.

Trening stabilizacji powinien uwzgledniac:

e (¢wiczenia na miesien poprzeczny brzucha

e (¢wiczenia na miesien prostownik grzbietu

e (¢wiczenia stabilizujgce konczyny dolne (zejscia ekscentryczne, przysiady wykroczne, martwe
ciagi jednondz)

e (¢wiczenia z zastosowaniem pitek szwajcarskich, beretéw sensomotorycznych, bosu

e (¢wiczenia stabilizujgce konczyny gorne (z zastosowaniem tasm, niestabilnego podtoza, ¢wiczenia
jednoracz)

Metody zwiekszania zakreséw ruchu to:

e streching dynamiczny

e streching statyczny

o wydtuzanie fazy ekscentrycznej ¢wiczenia
e metoda PEAR (porelaksacja izometryczna)
e rolkowanie, masaz powiezi
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Adaptacja do treningu sitowego powinna zawiera¢ doskonalenie techniki ciezkoatletycznych ¢wiczen
sitowych, takich jak przysiad ze sztangg, martwy cigg, wyciskanie sztangi lezac i innych.

Beep Test - to wielostopniowy bieg wahadtowy, pozwalajgcy oceni¢ poziom wydolnosci systemu
energetycznego pracy beztlenowej — glikolitycznego, odbywajgcy sie na odcinku 20m. Polega on na bieganiu
pomiedzy dwoma znacznikami (liniami), oddalonymi od siebie o 20 metréw w okreslonym, stale rosngcym
tempie. Test sktada sie z 21 etapdw, a kazdy etap z narastajacej ilosci odcinkéw (od 7 do 16).

Zawodnik zaczyna od tempa 8,5 km/h. Etapy réznig sie od siebie, bo pokonywana w nich jest rézna liczba
20-metrowych odcinkdéw. Kazdy fragment testu trwa nieco ponad minute. Jezeli biegacz dotrze do linii
przed sygnatem, powinien zatrzymac sie i poczekac. Dozwolona jest jednak na dwumetrowa
niedoktadnos¢. Koniec testu nastepuje w momencie, gdy zawodnik dwukrotnie nie przebiegnie 20 metrow
W Wyznhaczonym czasie.

Ostateczny wynik to taczna liczba petnych pokonanych etapdw + ilo$¢ przebiegnietych 20-metrowych

odcinkow.
Normy wynikowe dla chtopcow:
Wiek Bardzo staby | Staby | Dostateczn Sredni Dobry b.dobry | Rewelacyjn
y y
15-17 lat <5.1 5.1-6.8 6.9-8.2 8.3-9.9 9.10-11.3 | 11.4-13.7 >13.7
18-19 lat <5.2 5.2-7.1 7.2-8.5 8.6-10.1 | 10.2-11.5 11.6- >13.10
13.10
Normy wynikowe dla dziewczyn:
Wiek Bardzo staby | Staby | Dostateczn Sredni Dobry b.dobry | Rewelacyjn
y y
15-17 lat <4.2 4.2-5.6 5.7-7.1 7.2-8.4 8.5-9.7 9.8-11.10 >11.10
18-19 lat <4.5 4.5-5.7 5.8-7.2 7.3-8.6 8.7-10.1 | 10.2-12.7 >12.7

Budowanie sity max

e c¢wiczenia ciezkoaltletyczne
Sita maksymalna e (wiczenia z obcigzeniem ciezaru ciata

e (¢wiczenia z odcigzeniem partnera

W programowaniu procesu treningowego nalezy wzig¢ pod uwage wyniki testéw motorycznych
zawodnikéw — catej grupy, jak i poszczegdlnych oséb. Zaplanowac strategie rozwoju u zawodnikéw cech
motorycznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem zwiekszonych akcentéw, na stabe ogniwa. Nakresli¢ plany
startowe — imprezy docelowe i sprawdzajgce, by mdc w optymalny sposéb przygotowac zawodnikow do
osiggania maksymalnych wynikow.
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SPORTY WSPOMAGAIJACE

Pitka siatkowa
e QOdbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym, w postawie wysokiej, niskiej i o zachwianej
rownowadze
e Odbicia pitki jednoracz w padzie
e Woystawienie, zbicie, blok
e Zagrywka dolnaigdrna
o Mate gry (1x1, 2x2, 3x3)
e Gra szkolna i wtasciwa
e Sedziowanie i protokotowanie

Koszykéwka
e Koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, z omijaniem przeciwnika i obserwacjg
pola gry
e Podania pitki jednoracz, oburacz, koztem i hakiem
e Prowadzenie pitki w tréjkach, dwdjkach, z kryciem przeciwnikéw
e Rzuty do kosza z réznych pozycji
e Zwody (ruchem tutowia, rekami, pitkg), obroty i zatrzymania
e Fragmenty gry, gra szkolna, gra wigsciwa
e Sedziowanie i protokotowanie

Pitka nozna
e Przyjecia i podania pitki
e Prowadzenie pitki, zwody, drybling, zonglerka
e  Strzaty do bramki z réznych pozycji
e Gra szkolna, wiasciwa i we fragmentach gry
e Sedziowanie i protokotowanie

Gimnastyka
o Cwiczenia ksztattujace estetyke ruchéw
e Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach i wolne
e Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne
> taczone przewroty w przdd i w tyt z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednonéz i obunéz
> Stanie na RR oraz zakonczone przewrotem w przdd z asekuracjg
> Przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéow zmiennych
> Piramidy dwdjkowe, trojkowe, czworkowe i wedtug inwencji ucznidéw
e  Skoki gimnastyczne (kuczny, odwrotny, rozkroczny, zawrotny)
e  Zwisy i podpory
e  Samoochrona i asekuracja wspétéwiczacego
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Lekkoatletyka i atletyka terenowa
e  Technika biegdw krétkich
e  Rozktadanie sit na biegach dtugich i sSrednich dystansach
e  Pokonywanie przeszkdd terenowych
e  Zabawy biegowe (mata, duza) i terenowe
e  Technika pokonywania ptotkéw
e  Przekazywanie pateczki sztafetowej
e  Rzuty i pchniecia sprzetem typowym i nietypowym
e  Skoki w dal, wzwyz, wieloskoki

Cwiczenia muzyczno-ruchowe
e  Aerobik
e  Step aerobik
e  Elementy gimnastyki artystycznej
e  Taniec towarzyski

Sporty uzupetniajgce, do wyboru przez nauczyciela
e Unihokej
e  tyzwiarstwo
e Narciarstwo biegowe, zjazdowe
e  Plywanie
e  Kajakarstwo
e Badminton
e  Tenis stotowy, ziemny
e  Turystyka rowerowa
e Ringo

We wszystkich formach rekreacyjnej aktywnosci ruchowej, nalezy zwracaé uwage na rozwijanie
umiejetnosci:

e  Technicznych

e  Organizowania i sedziowania zawoddw

e  Kulturalnego kibicowania

e  Samodzielnego doboru ¢wiczen ksztattujgcych, odpowiednich do danej aktywnosci ruchowej
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DZIALANIA WSPOMAGAJACE PROCES TRENINGU | WSPO£ZAWODNICTWO SPORTOWE

Kontrola stanu zdrowia
Badania lekarskie wykonywane sg w przychodniach sportowo-lekarskich, ich celem jest ocena stanu
zdrowia, orzeczenie zdolnosci do uprawiania konkretnej dyscypliny sportowej, oraz orzeczenie zdolnosci do
wykonywania préb wysitkowych

Badania diagnostyczne

Dziedzina Zakres badan Cel badan

Antropologia Pomiary dtugosciowe i Okreslenie somatotypdw i
szerokosciowe, pomiar fatdow oszacowanie komponentéw
skoérno-ttuszczowych tkankowych

Biochemia Oznaczenie stezenia biatka, Ocena stanu zdrowia

glukozy, mocznika,
elektorlitdw(potas, magnez,
cynk, miedz) oraz aktywnosci
enzymow (CK, AspAT,ALAT) w
spoczynku, badania
morfologiczne krwi

Endokrynologia Oznaczenia kortyzolu i
testosteronu w spoczynku

Fizjologia zywienia Oznaczenie stezenia ferrytyny i Ocena stanu odzywiania,
zelaza we krwi, ocena ryzyka uzupetnienie niedoboréw
wystgpienia niedoboréw
witaminy B1 i B6

Psychologia Testy osobowosci, temperament, | Okreslenie osobowosci,
poziomu leku i agresji temperamentu, poziomu leku i
agresiji
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Kontrola efektéw potreningowych, monitorowanie

Dziedzina Zakres badan Cel badan

Fizjologia Test wydolnosci tlenowej i progu | Ocena potencjatu tlenowego i
beztlenowego oraz test beztlenowego, okreslenie
wydolnosci beztlenowej progowych intensywnosci
( Wingate test), spirometria wysitku

Biochemia Oznaczenia aktywnosci CK, Ocena reakcji organizmu na

oznaczenia stezenia LA po
wybranych srodkach i
jednostkach treningowych,
oznaczenie stezenia mleczanu
(LA) we krwi i aktywnosci CK na
zawodach, przed i po walkach

obcigzenia treningowe, ocena
ryzyka wystgpienia przecigzenia
wysitkiem. Ocena reakcji
metabolicznej organizmu w
warunkach startowych

Endokrynologia

Oznaczenie stezenia kortyzonu i
testosteronu, wyznaczenie

T/C( na zawodach), oznaczenie
C/T przed i po tescie PPA i 30"

Ocena emaocji przedstartowych,
ocena reakcji organizmu na
obcigzenia treningowe, ocena
ryzyka wystgpienia przecigzenia
wysitkiem, ocena reakgji
metabolicznej organizmu w
warunkach startowych, ocena
adaptacji hormonalnej do
wysitku

Fizjologia zywienia

Oznaczenia stezenia ferrytyny i
zelaza we krwi, ocena ryzyka
wystgpienia niedoborow
witaminy B1 i B6, ustalanie diet,
diety redukcyjne, diety budujace

Ocena stanu odzywiania,
uzupetnienie niedoboréw,
obnizenie masy ciata
zawodnikéw, zwiekszenie
bezttuszczowej masy ciata
zawodnikéw

Biomechanika

Pomiar momentoéw sit
mies$niowych w warunkach
statyki

Okreslenie maksymalnych
momentoéw sit miesniowych

Psychologia

Pomiar reakcji prostej i ztozonej,
pomiar reakcji réznicowej

Ocena reakcji prostej i ztozonej,
ocena reakcji réznicowej
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System kontroli procesu treningowego na podstawie badan biochemicznych

Rodzaj Efekty Co sie mierzy? Kiedy sie Punkty Co w wyniku
kontroli | treningu mierzy? odniesienia kontroli mozna
korygowac

Judo nalezy do dyscyplin sportu, w ktérych nastepuje bezposredni kontakt fizyczny z przeciwnikiem.
Wystarczy, ze jeden z zawodnikéw okaze nawet niewielkie symptomy leku w czasie walki, przeciwnik
natychmiast to wykorzysta, dla osiggniecia przewagi lub zwyciestwa. Bardzo istotne jest poznanie przyczyn
powstawania leku. W tym celu konieczne jest ksztattowanie takich motywacji, ktére wczesniej opanowujg
ujemne strony psychiczne zawodnika w warunkach walki sportowej.

PZJudo 34 |Strona



35

W celu zwalczania leku przed startem na zawodach judo nalezy:

Ksztattowac¢ u zawodnikdw przekonanie o wtasnej wartosci.

e Stosowac odnowe psychiczng poprzez unikanie obecnosci na sali, w ktérej odbywaja sie zawody (w
przerwie pomiedzy wtasnymi walkami).

e Unikad sytuacji wywotujacych lek, np. poprzez rozgrzewke, skoncentrowaniem uwagi na technice
wykonywanych éwiczen.

e Woytwarzac dobrg atmosfere w grupie zawodnikdw, ktéra dodatnio wptywa na mobilizacje przed
walkami.

e Nie nalezy dopuszcza¢ do duzej nadwagi u zawodnikéw (regulowanie duzej liczby kilogramow,
wptywa ujemnie na psychike zawodnika (gtdd, pragnienie).

o Przekazywac wtasciwe wskazdwki (motywacja pozytywna), trener musi przed walkg moéwi¢ zawod-
nikowi co powinien robi¢, a nie czego ma nie robic.

W ostatnich latach, modny stat sie model skandynawski treningu mentalnego (psychicznego). Wskazuje on,
na zaleznos$¢ miedzy myslami, uczuciami, energig a "motorem" (czyli potencjatem motorycznym sportowca.
Mozliwosci te mogg by¢ wykorzystane, jezeli nie wystgpi tak zwany "blok mentalny". Istotnym czynnikiem w
tej metodzie jest podswiadomosé i jej wptyw na proces samoregulacji.

Model samoregulacji realizuje sie w 4 - 6 miesiecznych okresach cyklu treningowego. Uwzglednia sie w nim
miedzy innymi:

e Metody relaksacji

e Techniki oddychania

e Progresywne rozluznianie miesni

e Trening autogenny.

Trening psychiki w judo powinien przebiega¢ wedtug tych samych zasad co trening
sportowy, ze szczegdlnym uwzglednieniem indywidualizacji i poziomu sportowego.
Trening ten powinien by¢ stosowany od poczatku uprawiania judo.

Stale przypominac i przestrzegac przed niebezpieczenstwem zwigzanym z uzywaniem dopingu w sporcie

taczenie uprawiania sportu wyczynowego z nauky jest bardzo trudne i zajmuje mtodym
sportowcom 10 - 12 godzin dziennie. Dlatego niezbedne jest zachowanie proporcji miedzy praca, a
wypoczynkiem. Stresy zwigzane z uprawianiem sportu, problemami szkolnymi, kontaktami z réwiesnikami,
roztgka z rodzing, mogg zaburzaé zdrowie psychiczne.

Dla zachowania higieny psychicznej mtodego sportowca nalezy:
e racjonalnie organizowac treningi (zgodnie z zasadami sportu dzieci i mtodziezy)
o wiasciwie organizowaé nauke w domu (internacie)
e regularnie spac ok. 8 godzin
e wolny czas wykorzystaé na odprezenie, uspokojenie (wyciszenie) po wysitku
e maksymalnie unikaé stresow
o ksztattowac dobre stosunki z réwiesnikami.

Higiena zycia miodych sportowcéw polega na swiadomym stosowaniu réznych naturalnych Srodkow i
warunkow sSrodowiskowych utfatwiajgcych, przysSpieszajgcych i wzmagajacych fizjologiczne procesy
wypoczynku.
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Swiadomos¢ zywienia w sporcie
Znaczenie zywienia w sportach walki, w okresie treningowym

Wtasciwie zaplanowany trening, sposdb odzywiania i powysitkowa regeneracja sg gtéwnymi czynni-
kami determinujgcymi zdolnosci wysitkowe, wydolnos¢ fizyczng, a takze kondycje psychologiczng zawodni-
kéw sportow walki.

W wielu przypadkach sportowcy nie realizujg racjonalnych zalecen zywieniowych zaréwno w okresie przy-
gotowawczym, jak i przedstartowym. Problem dotyczy wysokiego spozycia m.in. produktow typu fast-food,
stodyczy, chipséw oraz duzych ilosci wysoko stodzonych napojéw gazowanych. Wazna jest réwniez pora ich
spozywania.

Nalezy zwrdcié¢ uwage, ze regularny trening wigze sie ze wzrostem zapotrzebowania na energie, sktadniki
pokarmowe i wode. Problem ten nasila kwestia kategorii wagowych i koniecznosci przedstartowej regulacji
masy ciata. Wymaga to wtasciwego doboru produktéw pod wzgledem jakosciowym i iloSciowym, co poma-
ga w regeneracji i zwiekszeniu formy sportowej, przeciwdziata ryzyku kontuzji, wzrostowi masy ciata w
stosunku do zwiekszenia poziomu tkanki ttuszczowej. W praktyce, obok wtasciwej diety w wielu przypad-
kach pomocna moze by¢ suplementacja.

W przypadku zawodnikdw w mtodszych grupach wiekowych, w zwyczajowym treningu — poza zgrupowa-
niami Kadry, potrzeby energetyczne s3 nizsze. Stad tez zawodnicy ci s3 w stanie pokry¢ to zapotrzebowanie
wysitkiem fizycznym oraz prawidtowo zaplanowang, klasyczng dieta.

Energia, a sporty walki

Wtasciwe oszacowanie kosztow energetycznych wysitku w sportach walki (tabela nr 2) jest waznym aspek-
tem w planowaniu skutecznej strategii dietetycznej. Niezwykle trudno jest okredli¢ zapotrzebowanie ener-
getyczne sportowcow m.in. ze wzgledu na niejednolitg specyfike i intensywnosé treningu, proporcje wito-
kien miesniowych, mase i sktad ciata, wiek, pte¢ oraz zindywidualizowane tempo metabolizmu (tabela 1).
Najwiekszych naktadéw energii wymaga bezposrednia walka w trakcie walk sparingowych lub zawoddow.
Dla przyktadu, $redni wydatek energetyczny w trakcie treningu (w zaleznosci od jego specyfiki i dtugosci
przerw, pomiedzy aktywng pracg miesniowg) moze oscylowac¢ w granicach 430-580 kcal na godzine u 48
kilogramowe] zawodniczki. Z kolei u zawodnika o masie ciata 120kg koszty energetyczne mogg wynosié
1080-1440 kcal/h, co przy 2 treningach dziennie stanowi¢ juz moze spore wyzwanie zywieniowe.
Podaz energii w diecie zawodnika sportéw walki powinna zaleze¢ miedzy innymi. od:

e masy i sktadu ciata zawodnika oraz budowy somatycznej, ptci i wieku,

e czasu trwania i intensywnosci wysitku fizycznego,

e stopnia aktywizacji i rodzaju grup miesniowych, wykonujacych okreslong prace wysitkowa,

e koniecznosci redukcji, utrzymania lub zwiekszenia masy ciata, stanu psychofizyczny, oraz ryzyka

wystgpienia kontuzji lub przetrenowania.

Wydatki energetyczne wybrany aktywnosci, podczas treningu sportéow walki

wykonywana czynnos¢ kcal/h/kg

Rozruch poranny 5,5-6,0
Rozgrzewka 7,0-9,0
Rozgrzewka specjalistyczna 7,0-8,0
Technika indywidualna 8,0-9,0
Trening techniki 9,5-11,0
Trening techniki w parterze 8,5-9,5
Trening stacyjny 9,0-10,0
Walki zadaniowe (randori) 8,0-10,0
Walki treningowo-sportowe 10,5-13,0
Trening rzutdw z partnerem 10,0-11,0
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Znaczenie weglowodandw, ttuszczy i biatek w sportach walki

Regularny trening w sportach walki zwieksza potrzeby energetyczne, z czym wigze sie konieczno$é wtasci-
wego poboru weglowodandw, ttuszczy i biatek, ktére decydujg o prawidtowosci przebiegu proceséw budul-
cowych, energetycznych i regulacyjnych (tabela 3). Nalezy podkreslié¢, ze w zywieniu sportowcéw kluczowe
jest zapewnienie podazy tych makrosktadnikéow, we wtasciwych proporcjach w codziennej diecie. Na pod-
stawie obserwacji badan wtasnych i publikacji miedzynarodowych, prowadzonych wséréd zawodnikéw spor-
téw walki okazuje sie, ze sg one najczesciej zaburzone. Problemem jest niskie spozycie weglowodandw,
przy wysokim spozyciu ttuszczu i biatek.
U zawodnikéw redukujgcych mase ciata i stosujacych jednoczesnie diete ubogoweglowodanows, stwier-
dzono obnizenie wydolnos$ci anaerobowej, masy miesniowej, jak i zaburzenia gospodarki hormonalnej
(m.in. hormonu wzrostu) oraz zdolnosci poznawczych. Nie obserwowano tych objawdéw u sportowcéw,
spozywajgcych zalecang ilos¢ weglowodandw. Weglowodany zatem jako uniwersalne i tatwo dostepne
zrédto energii do pracy miesni sg szczegdlnie istotne.

Charakter sportu walki, jak judo - wymaga od zawodnikéw duzej mocy, sity i wytrzymatosci miesniowej,
dowodzi réwniez znaczenia biatka w diecie. Uzasadnia to koniecznos¢ budowy i ciggtej odbudowy uszko-
dzonych w trakcie wysitku fizycznego wtékien miesniowych oraz syntezy enzymoéw w metabolizmie komér-
kowym.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze spozywanie bardzo wysokich ilosci biatek w przypadku sportow walki jest bez-
celowe i niekorzystne, nie tylko z punktu widzenia wptywu na forme sportowca, ale réwniez pod wzgledem
ekonomicznym. Co wiecej, istnieje takze ryzyko, ze dtugoterminowe spozywanie duzych ilosci biatek, moze
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zdrowotnych, zwigzanych m.in. z funkcjonowaniem niektérych
narzaddw wewnetrznych. Rozwigzanie tego problemu jest stosunkowo proste i wigze sie z racjonalnym
spozyciem produktow bogato biatkowych - w gtdwnych positkach i w potgczeniu z warzywami i produktami
zawierajgcymi weglowodany ztozone.

W sportach walki dos¢ ztozong kwestig moze by¢ spozycie ttuszczu w diecie. Jest to o tyle istotne, ze wysoki
jego udziat w diecie, przy uwzglednieniu przewagi energetyki beztlenowej, wydaje sie niekorzystny. Dodat-
kowo spozycie duzych ilosci ttuszczu, przy prowadzonej rownoczesnie podazy weglowodandw, grozi wzro-
stem poziomu tkanki ttuszczowej.

Badania nawykéw zywieniowych wskazujg, ze wielu zawodnikdw spozywa za duzo ttuszczy nasyconych,
kwasoéw ttuszczowych i przetworzonych ttuszczy. Jednoczesnie w tych grupach bardzo niskie jest spozycie
kwaséw ttuszczowych wielonienasyconych np. kwaséw omega-3.

Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, ze niewskazana jest nadmierna minimalizacja ttuszczu (ponizej 25-27% ener-
gii), poniewaz jest on waznym skfadnikiem odzywczym, petnigcym istotng role m.in. w budowie i syntezie
bton komérkowych, hormondw, substancji wewnatrzkomérkowych oraz absorpcji niektérych witamin. Do-
datkowo m.in. kwasy ttuszczowe omega-3 wspomagajg procesy regeneracyjne i dziatanie przeciwzapalne.
W zywieniu zawodnikéw uprawiajgcych sporty walki bardzo istotng role petni réwniez pobdr odpowiedniej
ilosci ptynéw — najlepiej pod postacig wody. Z obserwacji wtasnych wynika, ze zawodnicy, ktérzy nie otrzy-
mali wiasciwych zalecen dotyczacych uzupetniania ptynéw, pijg stosunkowo niewiele. Dotyczy to zaréwno
treningu, jak i uzupetniania ptynéw po jego zakornczeniu
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Wybrana charakterystyka gtéwnych makrosktadnikow diety

Biatka

Weglowodany

Ttuszcze

Ptyny

e Petnig kluczowa role
w przebiegu procesow
metabolicznych.

® S3 niezbednym sktad-
nikiem budulcowym:
miesni i struktur tkan-
ki taczne;j,

e Hormonodw,

o Biatek enzymatycz-
nych, transportujg-
cych, odpornoscio-
wych,

e Czynnikéw wptywajg-
cych na réwnowage
kwasowo-zasadowsq i
wodno-elektrolitowa
organizmu.

e Warunkuja efektyw-
nos¢ proceséw adap-
tacji, superkompensa-
Cji, regeneracji, roz-
Woju i wzrostu organi-
zmu.

e Mogg ,,0graniczac¢”
redukcje masy mie-
Sniowej i by¢ czescio-
wo wykorzystywane
przez organizm, jako
alternatywne zrédto
energetyczne —
zwtaszcza w przypad-
ku niedoboru weglo-
wodandw lub ttuszczy
w diecie.

Bogate zalecane Zrddta:
mieso, jaja, mleko i
przetwory mleczne,
ryby.

e Sg gtdwnym Zro-
dtem energetycz-
nym dla organizmu
w sportach walki.

e Wystepujg przede

wszystkim w pro-

duktach pochodze-
nia roslinnego.

Ich znaczenie rosnie

W miare wzrostu in-

tensywnosci wysit-

ku.

Odpowiednie wyko-

rzystanie weglowo-

danéw wymaga ich
wiasciwej podazy
przed, w trakcie i po
wysitku oraz w cza-
sie pozostate] czesci
dnia.

Nadmierne spozycie

cukréw prostych

zwtaszcza z produk-
tami zawierajacymi
ttuszcz moze pro-
wadzi¢ do wzrostu
masy tkanki ttusz-
czowej.

Bogate zalecane Zré-
dfa: makaron, ryz,
kasza, pieczywo,
ziemniaki, owoce i
warzywa, miod.

e S3 efektywnym uzupet-
niajgcym zrédtem energii
(gtéownie w wysitkach o
niskiej intensywnosci).

e Petnig funkcje budulco-
wa, m.in. jako sktadnik
bton komérkowych,
hormondw i substancji
wewnatrzkomaérkowych.

e Petnig istotna role w
procesie absorpcji wita-
min rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K).

o Niektdre kwasy ttusz-
czowe - np. z rodziny
omega-3, odznaczajg sie
m.in. dziataniem prze-
ciwzapalnym, przeciwza-
krzepowym i regulujgcym
czynnosci ukfadu kraze-
nia

e Maja duze znaczenie
organoleptyczne.

e Wysokie spozycie pro-
duktéw ttustych, zwtasz-
cza z produktami bogato
weglowodanowymi moze
prowadzi¢ do wzrostu
masy tkanki ttuszczowej.

e Wysokie spozycie nasy-
conych lub przetworzo-
nych ttuszczy ,trans”,
moze prowadzi¢ do nasi-
lenia stanu zapalnego,
zwiekszenia ryzyka kon-
tuzji i zmniejszenia efek-
tywnosci proceséw od-
nowy.

Bogate zalecane zrédta:

oliwa z oliwek i oleje ro-

slinne, masto, margaryna,
ttuste ryby.

e Warunkuja termore-
gulacje organizmu —
zwtaszcza w trakcie
wysitku.

e Uczestniczg w pro-
cesach wykorzysta-
nia substratow ener-
getycznych.

® Biorg udziat w regu-
lacji dziatania ukfadu
krgzeniowo-
oddechowego.

¢ Wptywaja na zdolno-
$ci poznawcze i
funkcje umystowe.

® Regulujg gestosci
krwi i uczestniczg w
dostarczeniu do ko-
morek niezbednych
sktadnikéw pokar-
mowych.

Wraz ze wzrostem
odwodnienia obniza
sie aerobowa i anae-
robowa wydolnos¢
fizyczna.

PZ Judo
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Zalecenia zywieniowe podazy energii i gtdwnych sktadnikéw pokarmowych w wybranych sportach walki

W judo obserwuje sie duze zréznicowanie specyfiki treningowej. W zaleznosci od okresu przygotowan wy-
rézni¢ mozna rézne mikrocykle, w ktérych oprécz treningu ogdlnego kfadzie sie duzy nacisk takze na polep-
szenie wybranych cech fizjologicznych, wptywajgcych m.in. na moc, wytrzymatos¢ sitowg lub wydolnos¢
aerobowa. Dodatkowo te jednostki treningowe wykonywane sg przez osoby o rdéznej ptci, wieku, rozwoju
somatycznym lub poziomie technicznym.

Z powyzszych wzgleddw, bez posiadania wiedzy o zawodniku/zawodniczce niemozliwe jest zatem ustalenie
Scisle okreslonych i jednolitych zalecen, dotyczacych wiasciwej wartosci energetycznej i udziatu gtéwnych
sktadnikdw pokarmowych w diecie. Dla zobrazowania skali wielkosci - w zaleznosci od okresu i objetosci
treningu, zalecana wartos¢ energetyczna diety wysoko wytrenowanej judoczki startujacej w kategorii wa-
gowe]j 48kg moze wynosi¢ sSrednio od 2900 do nawet 3600kcal na dobe. Z kolei w przypadku judoki o startu-
jacego w kategorii wagowej powyzej 100 kg wartosci te mogg wynosi¢ 7500kcal i wzrastaé¢ okresowo nawet
do ~ 9000kcal dziennie. U przytoczonych powyzej zawodnikéw dobowa ilos¢ spozywanych biatek i weglo-
wodandw mogtaby wiec wynosi¢ odpowiednio 72-110g (biatka) i 288-480g (weglowodany) u zawodniczki i
180-276g (biatka) i 720-1200g (weglowodany) u zawodnika.

Podaz takich ilosci energii i makrosktadnikéw diety, uwzgledniajgc procesy trawienia i efektywnosci wchta-
niania, moze wymagac zatem (zwtaszcza w kategoriach ciezkich) spozycia przynajmniej 5 positkdw dziennie,
z dodatkowymi positkami po treningu. W zamieszczonej ponizej tabeli 4 i 5 przedstawiono synteze dostep-
nych zalecen, dotyczacych podazy energii, biatek, weglowodandw, ttuszczy oraz ptyndw. W tabeli 4 gérny
zakres poziomu energii oznacza wartos¢ energetyczng diety zalecang dla zawodnikéw, bedacych w trakcie
bardzo intensywnego okresu treningowego (np. BPS).

Duzym problemem jest takze ustalenie jednoznacznych rekomendacji dotyczacych podazy ptyndéw. Wynika
on z duzej ztozonosci mechanizmdéw termoregulacyjnych i utraty ptyndéw, zaleznych m.in. od indywidual-
nych uwarunkowan, ubioru, intensywnosci i dtugosci wysitku fizycznego oraz temperatury i wilgotnosci
otoczenia. Z tego wzgledu najkorzystniejszg strategia ustalenia koniecznej podazy ptynéw jest prowadzenie
rzetelnego monitoringu utraty i poboru ptynéw przez sportowcéw oraz uzupetnianie pojawiajgcych sie strat
z pewnym naddatkiem. Dla zobrazowania skali wielkosci poboru ptyndw mozna przytoczy¢ wspomniane
powyzej przyktady zawodnikéw. Zawodniczka o masie ciata 48kg moze wymagac podazy > 3400ml w ciggu
doby, przy czym w trakcie treningu mozliwe sg starty siegajgce >1000ml. Z kolei u zawodnika startujgcego w
kategorii wagowej powyzej 100kg utrata ptyndéw w trakcie treningu moze przekracza¢ nawet 3000ml, stad
rekomendowana podaz ptynéw moze byé wyzsza, anizeli 8000ml na dobe. Powyzsze ilosci dotycza rzecz
jasna wszystkich ptynéw pobieranych przez zawodnikéw- zaréwno tych pod postacig wody, jak i zawartej w
zupach, owocach etc.

Podaz energii i udziat gtéwnych sktadnikow pokarmowych w diecie wysoko wytrenowanych zawodnikéw
uprawiajacych sporty walki.

——
Dyscyplina NErEld | jednostka| WEGLOWODANY BIALKA | TEUSZCZE
kcal/Kkgmc
% 52-61 12-15% 27-30
60-72
g/Kgme 6,0-10,0 1,5-2,3 2,02,3
% 60-65 12-15 25-30
BOKS, KICK-BOXING 65-75
g/Kgme 9,0-12,0 1,4-2,0 2,0-2,5
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Zapotrzebowanie na ptyny w diecie zawodnikéw uprawiajacych sporty walki.

Zapotrzebowanie na ptyny mi/kg
Minimalne 30
Bazowe (podstawowe) 50
Srednie 65-70

DZIAtANIA NA RZECZ KARIERY DWUTOROWEJ

Wsparcie rozwigzan stuzgcych godzeniu zycia zawodowego lub nauki z karierg sportowa.
Sportowcy uprawiajgcy sport na poziomie wyczynowym napotykajg czesto problemy zwigzane z tgczeniem
specjalistycznego treningu z edukacjg lub praca. Kariera sportowa wymaga od sportowca poswiecenia duzej
ilosci czasu, czesto spedzanego poza domem, w warunkach wzglednej izolacji, co rdwniez negatywnie
wptywa na zycie osobiste i spoteczne zawodnikdéw. Niestety, zardbwno podmioty sektora sportowego, jak i
instytucje systemu edukacji oraz rynku pracy czesto nie sg przygotowane do wsparcia zawodnika w tgczeniu
kariery sportowej z edukacjg lub praca. Niejednokrotnie skutkuje to koniecznos$cig wyboru przez zawodnika
wyltgcznie jednej Sciezki kariery.

Zagadnienie tzw. kariery dwutorowej jest przedmiotem zainteresowania Komisji Europejskiej. Wytyczne UE
wskazujg na dwa gtéwne problemy do rozwigzania: brak dtugofalowej wspétpracy pomiedzy sektorem
sportu i edukacji lub rynku pracy oraz brak odpowiednich regulacji prawnych lub polityki w tym obszarze.
Szczegdlnie istotnym aspektem dziatan w zakresie tzw. kariery dwutorowej jest uswiadamianie sportowcéw
o ograniczonym horyzoncie czasowym ich kariery sportowej, a tym samym koniecznosci planowania
dalszego, ,, pozasportowego” zycia zawodowego.

Do najwazniejszych dziatarn w ramach powyzszego kierunku interwencji nalezg:

186 Konkluzje Rady UE i przedstawicieli rzagdéw panstw cztonkowskich zebranych w Radzie w sprawie
dwutorowych karier sportowcéw (2013/C 168/04), Bruksela 2013 r.

e upowszechnianie idei koniecznosci realizowania réwnolegtych karier — sportowej oraz zawodowej;

e wsparcie dostepu sportowcéw do poradnictwa z zakresu planowania réwnolegle sciezki edukacyjnej oraz
kariery zawodowej;

e wsparcie dziatan z zakresu umozliwienia godzenia procesu treningowego z edukacja lub pracg;

e promocja bytych sportowcéw jako posiadajgcych cechy dobrych pracownikéw, z uwzglednieniem waloréw
ksztattowanych przez wieloletnie uprawianie sportu (zadaniowos¢, zaangazowanie, wytrwatosé, odpornosc
na stres, konsekwencja w dazeniu do celu, dyscyplina).

Zapewnianie warunkéw dla godzenia edukacji i kariery sportowej dzieci i mtodziezy.

Mtodziez szczegdlnie zainteresowana sportem oraz wykazujgca predyspozycje do przysztego uprawiania
sportu na poziomie wyczynowym moze korzystac ze szczegdlnych form edukacji szkolnej — klas sportowych
lub szkdt mistrzostwa sportowego. Istotg tego typu rozwigzan organizacyjnych jest umozliwienie
prowadzenia systematycznego procesu treningowego (zwiekszona liczba zaje¢ wychowania fizycznego) bez
szkody dla edukacji (zgodnej z podstawg programowag Ministerstwa Edukacji Narodowej). Istotnym
komponentem nauczania w klasach sportowych oraz w szczegélnosci w szkotach mistrzostwa sportowego
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powinno by¢ rdwniez prowadzenie zaje¢ przygotowujgcych przysztych sportowcéw do prowadzenia tzw.
kariery dwutorowej — alternatywnej kariery zawodowej, ktérg bedg mogli podjaé po zakoriczeniu (czesto
przedwczesnym) kariery sportowe;j.

Do najwazniejszych dziatan w ramach powyzszego kierunku interwencji naleza:

e nadzér nad realizacjg programu szkolenia sportowego w szkotach mistrzostwa sportowego;

e promocja wiedzy z zakresu konceptu kariery dwutorowej w szkotach mistrzostwa sportowego

6.2 TRESCI PROGRAMOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO REALIZOWANE W RAMACH PODSTAWY
PROGRAMOWEJ

Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy Uczen:
e  Wyijasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
o  Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej
e Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoiju fizycznego
W zakresie umiejetnosci Uczen:
e Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki
e Wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
e QOceniaiinterpetuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej
e Demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne
e Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata

Aktywnos¢ Fizyczna
W zakresie wiedzy Uczen:

e Omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego

e Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie

e Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej

e Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking)

e Opisuje zasady wybranej aktywnosci fizycznej spoza Europy

e Wyjasnia idee olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych

W zakresie umiejetnosci Uczen:

e Wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier w koszykdwece, pitce recznej i pitce
nozne: zwody, obrone , kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie

e Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia

e Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”

e Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy

e Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z
asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwodjkowa lub tréjkowa)

e Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny

e Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole, dowolny uktad tarica z
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wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej

e Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

o Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym

e Wykonuje skok w dal po rozbiegu, z odbicia ze strefy lub belki, oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng

o Diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie( np.
urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe)

e Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy Uczen:

e Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zajec ruchowych,

omawia sposoby zapobiegania im

e Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem, niektdrych dyscyplin sportu
W zakresie umiejetnosci Uczen:

e Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji

e Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy Uczen:

o Wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktdre moze mie¢ wptyw

e Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb konstruktywny

e Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnosci fizycznej

e Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw w
celu zwiekszenia masy miesniowej

e Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania

W zakresie umiejetnosci Uczen:

e opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonaniu pracy zawodowej

e dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb

e demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznej wielkosci i réznym

ciezarze
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7. KRYTERIA | ZASADY KWALIFIKACJI UCZNIOW DO ODDZIALOW | SZKOt SPORTOWYCH ORAZ
ODDZIALOW | SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Tworzenie klas ma by¢ w zatozeniu, klasg koedukacyjng sktadajaca sie z 15-25 ucznidw.
Program do realizacji w klasach i szkotach sportowych, realizowany bedzie w wymiarze co najmniej 16
godzin dydaktycznych w systemie klasowo-lekcyjnym, w cyklu ksztatcenia ogdélnego.

W projekcie budzetowym nalezy ujaé¢, dwa obozy sportowe w sezonie letnim i zimowym.

Jest to spora ilo$¢ pracy sportowej, dlatego uczen klasy sportowej musi wyrdzniac sie zainteresowaniami w
dziedzinie judo, dobrg sprawnoscig fizyczng oraz cechami osobowymi niezbednymi do pracy sportowe;j
przez caty blok szkoleniowy.

Kadra prowadzacg zajecia, musza by¢ certyfikowani trenerzy judo, posiadajacy dyplom uczelni
wyiszej z zakresu wychowania fizycznego, obejmujacy przygotowanie pedagogiczne oraz waing licencje
Polskiego Zwigzku Judo.

Niezbednymi warunkami, jakie musi posiadac szkota jest, sala gimnastyczna wyposazona w mate
specjalistyczng, sitownie oraz teren umozliwiajacy przeprowadzenie treningu ogdlnorozwojowego, a
dodatkowo dla Szkét Mistrzostwa Sportowego, posiadanie bursy szkolnej dla uczniéw przyjezdnych
Nabér prowadzony do klas sportowych judo w szkole ponadpodstawowej powinien dotyczy¢:

e uczniow objetych szkoleniem w klubach sportowych
Trener odpowiedzialny za nabdr powinien skupié¢ uwage na wyszukiwanie kandydatéw w:
e w pobliskich klubach sportowych judo,
e podczas zawoddw sportowych.
o w klubach z innych regionéw Polski

ZASADY REKRUTACII:

Polski Zwigzek Judo, od roku szkolnego 2016/2017 wprowadza jednolite, obowigzujgce na terenie
catego kraju zasady ustalania minimalnego progu punktowego, decydujgcego o przyjeciu do szkét. W
postepowaniu rekrutacyjnym do ww. jednostek, uczern/zawodnik powinien spetnia¢ wymogi formalne
(punkty 1, 2i 3) i kryteria punktowe (punkty 4, 5, 6 i 7).

1. Pozytywny wynik egzaminu wstepnego do_szkoty

2. Pisemna zgoda rodzicow

3. Pozytywne orzeczenie sportowo lekarskie
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4. Woyniki préb sprawnosci fizycznej ogdlnej — proby z MTSF (skala punktow)

SIADY Z LEZENIA TYLEM,
W 30 SEKUND (LICZBA)

35— 100 pkt
30- 32— 75pkt
25— 29 — 50 pkt
20— 24 - 25 pkt

YV V V V

Kobiety:

Kobiety o masie ciata:
» 70-78 kg — minus 3 powt.
» >78 kg — minus 7 powt.

38— 100 pkt

33-37-75 pkt
29— 32 - 50 pkt
25— 28 — 25 pkt

YV V V V

Mezczyzni:

Mezczyzni o masie ciata:
» 90-105kg —minus 3 powt.
» >105kg — minus 7 powt.

Kryteria punktowe sprawnosci ogélnej —
préby z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej

taczna liczba punktéw z 3 préb - 225 pkt i wiecej 50 pkt.

taczna liczba punktéw z 3 préb - 150pkt — 225pkt 25 pkt.

Osoba podchodzaca do sprawdzianu, ma do wykonania 2 préby (brany pod uwage bedzie lepszy wynik)

5. Umiejetnosci techniczne - stopien szkoleniowy (skala punktow)

Umiejetnosci techniczne — Minimum Il kyu ( pas zielony) —
stopien szkoleniowy 25 pkt.
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6. Miejsce w rankingu Polskiego Zwigzku Judo ( w danej kategorii wiekowej)

Miejsca 1l -3 10 pkt
Miejsca3 -8 7 pkt
Miejsca 9 — 12 5 pkt
Miejsca 13 — 20 2 pkt

7. Punktacja dziatu szkolenia (Sktad dziatu szkolenia, sktadajacy sie z minimum 2 Treneréw np. Dyrektor
sportowy, Trener Kadry Narodowej, Trener SMS, Koordynator SMS).

Skala ocen 1- 3.

Ocena 3 15 punktow
Ocena 2 10 punktow
Ocena 1 5 punktow

Dziat szkolenia dokonuje oceny ucznia/zawodnika, biorgc pod uwage potencjat sportowy, zaangazowanie w
trening i checi

Kryteria punktowe:

Sprawnos¢ fizyczna ogdlna — 3 proby z MTSF max. 50 punktéw
Umiejetnosci techniczne — stopien szkoleniowy max. 25 punktow
Ranking PZJudo max. 10 punktow
Ocena dziatu szkolenia max. 15 punktow
100 punktow

WARUNKIEM POZYTYWNEGO PRZEJSCIA REKRUTACII JEST:
e Spetnienie wymogow formalnych ( pozytywny zaliczenie egzaminu wstepnego, badania sporto-
wo-lekarskie, zgoda rodzicéw)
e  Otrzymanie minimum 55 punktéw, w testach dotyczgcych sprawnosci, umiejetnosci i potencjatu
sportowego

Wyniki egzaminu wstepnego, zostajg przestane drogg elektroniczng do Polskiego Zwigzku Judo,
bezposrednio po zakonczeniu rekrutacji. Zawodnicy rozpoczynajacy nauke w Szkole Mistrzostwa
Sportowego, nie zmieniajg swoich barw klubowych. Pozwoli to unikng¢ obawy o tzw. ,podebranie”
zawodnika.
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8. KONTROLA | OCENA EFEKTOW SZKOLENIA | UCZENIA SIE

Bardzo waznym ogniwem sterowania treningiem sportowym jest kontrola procesu treningowego.
Kontrola i ocena pracy zawodnika posiada duze znaczenie wychowawcze, dlatego tez powinna byc
wykorzystana jako instrument swiadomego kierowania rozwojem mtodych zawodnikéw. Zaspokaja réwniez
potrzebe poznania wtasnej wartosci mtodych zawodnikéw i motywuje ich do dalszej pracy.

Kontrola powinna mie¢ charakter kompleksowy, a wiec dotyczy¢ wszystkich elementéw decydujacych o
uzyskaniu najlepszych efektow sportowych.

Test sprawnosci motorycznej i specjalnej w judo

Osiggniecie mistrzostwa sportowego nalezy oprzeé¢ na zwiekszeniu jakosci i efektywnosci szkolenia
klubowego, osrodkowego, kadr wojewddzkich i koordynacja tych ogniw procesu szkoleniowego. Charakter
kwalifikacji olimpijskich, system rozgrywania zawoddéw i wspdfczesna walka w judo stawia wysokie
wymagania w przygotowaniu motorycznym i specjalnym.

W zwigzku z tym postanowiono opracowac prosty test sprawnosci motorycznej. Z jednej strony nie
potrzeba skomplikowanej aparatury z drugiej za$ proby mozina wykonywaé w ramach jednostek
treningowych. Przystepujgc do opracowania testu, uzyto do tego celu metod powszechnie dotad
stosowanych, a jednoczesnie dotgczono takie elementy, w jakich uwydatniajg sie specyficzne cechy judoki.

Czes¢ pomiaréw przeprowadza sie w oparciu o takie same metody, jakie stosuje sie w
Miedzynarodowym Tescie Sprawnosci Fizycznej (MTSF). Cze$¢ jest wybrana z testu sity standardowej
zawodnikéw judo wykonywanych w Japoni (Kodokan — Instytut Judo).

Do oceny specjalnych mozliwosci wysitkowych zawodniczek i zawodnikéw judo proponujemy Test
Specjalnej Sprawnosci Ruchowej(TSSR), oraz Test Sprawnosci Specjalnej Judo (TSSJ).

Niniejszy test przeprowadza sie w celu utatwienia uprawiajagcym judo sprawdzenie aktualnego
poziomu sprawnosci motorycznej i specjalne;.

Test przeprowadzamy na zawodnikach judo w wieku nie nizszym niz wiek kadetéw, tj. 15-16 lat. Test ten
sktada sie z 4 rodzajéw pomiaréw antropometrycznych, czterech funkcjonalnych oraz dwéch do oceny
sprawnosci specjalnej (Tab. 1). Tabela 1.

Rodzaje préb wykonywanych przez poszczegélne grupy wiekowe.
L.p. | Rodzaj préby Juniorki Juniorzy Juniorki Juniorzy Mtodziez | Mtodziez
mtodsze mtodsi kobiety mezczyzni
1 | Step-test boczny tak tak tak Tak tak tak
(liczba)
2 | Podcigganie w - tak - tak - Tak
zwisie na
ramionach
(liczba)
3 | Ugiecia ramion w tak - tak - tak -
podporze (liczba)
4 | Czworboj sitowy - - tak tak tak Tak
(kg)
5 | Test Specjalnej tak tak tak tak tak Tak
Sprawnosci
Ruchowej (TSSR)
6 | Test Sprawnosci 4 min 4 min 4 min 4 min 5 min 5 min
Specjalnej Judo
(TSS))
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Rodzaje pomiaréw antropometrycznych
e Masa ciata.
e Wysokos¢ ciata.
e Obwdd ramienia /prawe, lewe/.

Metoda pomiaru: badany opuszcza rece w dot, w takim potozeniu zmierzy¢ maksymalny obwdd
ramienia, obwodzac je tasmg w ten sposéb, aby ptaszczyzna, w ktérej sie znajduje tasma byta prostopadta
do osi ramienia.

Uwagi dotyczgce pomiaru: reka badanego musi byé luzno opuszczona, miesnie ramion nie naprezone.

e  Obwdd podudzia /prawe, lewe/
Metoda: nogi badanego powinny by¢ w lekkim rozkroku. Obwdd podudzia zmierzy¢ w miejscu, w ktérym
miesnie tydki sg najbardziej wyksztatcone.
Uwagi dotyczace wykonania: w czasie pomiaru tasma centymetrowa nie powinna by¢ zbyt naciggnieta.

Opis préb sprawnosciowych

1. Step — test, wykroki w bok (liczba przekroczen), (Test Japonski).

Czynnik: szybkos¢ i czestotliwo$é ruchdw.

Sprzet i pomoce: narysowaé¢ na podtodze linie /$rodkowa/, po obu jej stronach w odlegtosci 120 cm
nakredli¢ dwie rownolegte. Stoper.

Sposéb wykonania: stangé tak, aby srodkowa linia przechodzita miedzy nogami, na sygnat ,start” zrobic
wykrok w bok, tak aby przekroczyé prawa linie lub jej dotkngé /nie wolno skakaé/, nastepnie powrdci¢ do
pozycji wyjsciowej na linie sSrodkowg i ponownie zrobi¢ wykrok na bok, tak aby przekroczy¢ lewa linie lub jej
dotknac.

Wynik: opisane ¢wiczenie powtarza¢ przez 20 sekund, za kazde przekroczenie stawia¢ punkt; /prawa,
Srodek, lewa, Srodek — réwna sie cztery punkty/.

Test przeprowadzi¢ dwa razy, wzig¢ pod uwage wynik lepszy, czas mierzy¢ stoperem.

Uwagi do wykonania:
e probe przeprowadzaé nalezy na macie
e testu tego nie nalezy przeprowadzaé bez przerwy na tym samy zawodniku /przeprowadzajgc
test dwukrotnie nalezy zrobi¢ przerwe
e w nastepujgcych przypadkach nie liczy sie punktdw: gdy zawodnik nie dotknat lub nie
przekroczyt linii zewnetrznej oraz gdy zawodnik nie stangt na srodku w ten sposdb, ze linia
przechodzita miedzy jego nogami.

2. Podciaganie w zwisie na ramionach (liczba powtdérzen).

Czynnik: wytrzymatos¢ sitowa.

Sprzet i pomoce: drgzek umieszczony poziomo i na takiej wysokosci by najwyzszy z badanych mogt wykonaé
petny zwis, taboret, magnezja.

Sposéb wykonania: badany chwyta dragzek nachwytem na szeroko$¢ barkéw (z odskoku lub z taboretu) i
wykonuje zwis, na sygnat podcigga ciato tak wysoko , aby broda znalazta sie nad drgzkiem, po czym powraca
do zwisu, w ktérym nie moze pozostac dtuzej niz 2 s.

Wynik: liczba podciaggniec
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3. Ugiecie ragk w podporze lezac przodem (liczba ugiec), (Test Japonski)

Czynnik: wytrzymatos¢ sitowa

Sprzet i pomoce: stoper, metronom lub stoper z metronomem.

Sposéb wykonania: oprzeé ciato na palcach od ndég i ramionach, przybra¢ taka pozycje, aby ramiona
tworzyly z powierzchniag podtogi kat prosty, a ciato byto wypchniete w gdre. Nastepnie ugina¢ rece w ten
sposdb, aby ciato znalazto sie w pozycji poziomej, po czym ramiona zndw wyprostowac. Na dany sygnat
zawodnik rozpoczyna ¢wiczenia, wykonujgc je w tempie raz na sekunde (tempo np. w ciggu 60s, wykonuje
30 ugiec¢ ramion)

Wynik: zawodnik powinien wykona¢ to ¢wiczenie jak najwiecej razy. W wypadku, gdy badany trzy razy
opo6zni sie w stosunku do tempa raz na sekunde dyktowanego przez prowadzacego badania, ¢wiczenie
nalezy przerwad i policzy¢ ,, pompki”, ktére wykonat do tej pory.

Uwagi do wykonania: zwrécic szczegdlng uwage na to, czy ¢wiczenie wykonywane jest prawidtowo. Ciato od
plecéw do bioder powinno tworzy¢ linie prostg. Badanie to przeprowadzamy tylko raz.

4. Czworbadj sitowy.

Czynnik: sita maksymalna.

e wyciskanie sztangi w lezeniu tytem na poziomej tawce

e podcigganie sztangi do klatki piersiowej w lezeniu przodem na tawce. Zakres ruchu: od petnego
wyprostu RR do réwnolegtego potozenia tokci wzgledem barkéw

e przysiad ze sztangg na barkach. Zakres ruchu: przysiad — od petnego wyprostu NN do co najmniej
réwnolegtego potozenia ud wzgledem podtoza

e zarzut sztangi z podtoza na klatke piersiowg, wybicie sztangi z klatki piersiowej w gére , na
wyprostowane ramiona.

Wynik: uzyskanie maksymalnych ciezaréw w poszczegdlnych ¢wiczeniach.

Uwagi do wykonania: odpowiednia rozgrzewka, dobrze opanowana technika ruchu, asekuracja przy
wykonywaniu ¢éwiczen.

5. Test Specjalnej Sprawnosci Ruchowej (TSSR) .

W tescie uczestniczy 3 zawodnikéw z tej samej kategorii wagowej. Dwoch wspétéwiczacych (Uke) stoja
naprzeciwko siebie w odlegtosci 6 m. Badany zawodnik (Tori) stoi w $rodku w odlegtosci 3 m od dwdch
pozostatych. Na sygnat przemieszcza sie na zmiane raz do jednego a raz do drugiego partnera i wykonuje
rzut ippon seoi nage w trzech seriach przedzielonych 10 s przerwami.

e SeriaA-15s
e SeriaB—-30s
e SeriaC—-30s

Podczas testu mierzymy - liczbe wykonanych rzutéw w kazdej serii i sume rzutéw

Po wykonaniu testu mierzymy - czestosc skurczéw serca bezposrednio po oraz w 1 minucie wypoczynku.

Na podstawie pomiaréw obliczamy wskaznik: Wskaznik =HR bezposrednio po (sk/min) + HR w 1 minucie
wypoczynku / sume rzutdw. Im mniejsza wartos$¢ wskaznika tym lepiej.
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6. Test Sprawnosci Specjalnej Judo (TSSJ) (Laskowski, 2007)

Do pomiaru sprawnosci specjalnej zastosowaé test zaproponowany przez Laskowskiego (2007).
Proponowany test spetnia wymogi zaréwno biomechaniki ruchu w judo (wystepuja elementy techniczne
oraz zmiana pozycji ciata ze stojacej do pozycji w parterze), jak rowniez intensywnos$¢ i czas walki
sportowej).
Zasady przeprowadzania testu
Dla uzyskania rzetelnych wynikéw pomiaréw obrazujacych aktualne mozliwosci badanego, nieodzowne jest
zapoznanie zawodnikéw (czek) z celem testu oraz jego przydatnosci w zakresie doskonalenia wyzszego
poziomu sprawnosci specjalnej. Do podstawowych wymogow testu zaliczamy:

e Przeprowadzenie testu w sali na specjalistycznych materacach do judo (tatami).

e Przystgpienie do testu po minimum 15-minutowej rozgrzewce

e Wykonanie testu w stroju sportowym do judo (judogi)

e Oznakowanie materacéw wedtug podanego schematu.

Opis testu

Na tatami wyznaczy¢ tréjkat rdwnoramienny o bokach 4m (najlepiej uzy¢ do oznakowania plaster, tape).
Wybra¢ trzy osoby wspdtéwiczace. (UKE) o podobnej masie ciata i umiejetnosciach technicznych.
Wspétéwiczgcych nalezy ustawi¢ na rogach trdjkata, kierujac ich twarzg osrodka figury. Wykonujgcy test
(TORI) ustawiony jest tytem do jednego Uke. Przed testem ustali¢ techniki rzutow, ktore bedg wykonywane
przez zawodnikéw podczas préby. Zawodnicy (czki) powinni wykonywac swojg najskuteczniejszg technike
rzutéw.

Wykonanie testu

Na komende start, zawodnik (czka) wykonuje pad z przewrotem (zempo ukemi) przed Uke stojgcym
naprzeciwko. Uke wykonuje technike (rzut), nastepnie Tori wykonuje (rzut), nastepnie Tori wykonuje kolejny
pad z przewrotem do drugiego Uke, powtarzane sg rzuty. W ten sam sposdb zawodnik (czka), wykonuje
kolejne takie same zachowania ruchowe z trzema Uke przez okres 4 lub 5 min ( w zaleznosSci od grupy
wiekowej).

Pomiary
Podczas testu mierzymy:
e czastestu (4 lub 5 min)
o liczbe wykonywanych rzutéw przez Tori i Uke
e droge (w metrach) przebytg przez Tori pomiedzy wspdtéwiczgcymi
Po wykonaniu testu mierzymy
e czestos¢ skurczow serca (sk/min) — najlepiej sport — testerem, bezposrednio po oraz w 1,2 3 minucie
wypoczynku.
Na podstawie pomiaréw obliczamy
e sume trzech pomiaréw HR (sk./min) w 1, 2, 3 minucie wypoczynku po zakonczeniu TSSJ,
e restytucje powysitkowa (%) — na podstawie pomiaréw tetna przed (spoczynkowe), bezposrednio po
prébie, oraz w 1, 2,3 wypoczynku

Trescig kontroli powinno byc:
e ocena stanu organizmu zawodnika
e ocena obcigzen treningowych
e ocena techniki
e ocena wynikéw sportowych.
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Dane techniki nalezy prowadzi¢ na podstawie analiz video na zajeciach treningowych i zawodach réznego
szczebla, oraz podczas obserwacji zawodow.

Ocena wynikéw sportowych w zapasach, jest bardzo trudna ze wzgledu na niewymierny charakter
dyscypliny. Dokonanie analizy i rozwoju wyniku sportowego, jest trudne, moze nastgpi¢ na podstawie
porownania wynikéw walk, z tymi samymi przeciwnikami w okreslonym przedziale czasu.

Pomimo tych trudnosci nalezy gromadzi¢ pewne dane i poddawac je dziataniom statystycznym.

Poréwnaniom powinny podlega¢ nastepujace dane:
e uzyskany wynik sportowy
e liczba stoczonych walk
e rodzaje zwyciestw i porazek
e zasOb prezentowanej techniki
e skutecznosc¢ stosowanej techniki
o efektywnosé stosowanej techniki
o wskaznik aktywnosci i pasywnosci

Procedury osiggania celow:

e wszyscy uczestnicy treningu muszg zapoznac sie i przestrzegac regulaminu Sali

e zajecia powinny by¢ zawsze poprzedzone rozgrzewka

e w rozgrzewkach nalezy uwzgledni¢ doskonalenie paddéw, przewrotéw oraz ¢wiczen akrobatycznych

o stosowac ¢éwiczenia kompensacyjno- korekcyjne na kazdych zajeciach

e nalezy uczy¢ asekuracji i samo-asekuracji podczas éwiczen

e nalezy zwraca¢ uwage na odlegtosci miedzy éwiczgcymi

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

e zaleca sie nauczac techniki na obydwie strony

e nalezy Swiadomie ksztattowac osobowos¢

e skutecznosc pracy trenera zalezy od wyznaczenia celdw, rzetelnie przygotowanego planu oraz
przedstawieniu ich zawodnikom

e nalezy minimum 2 razy w roku przeprowadza¢ obowigzkowe badania lekarskie

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

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

e nalezy przeprowadzac na biezgco i etapowo ewaluacje planu treningowego

9. WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE W RAMACH SYSTEMU OKRESLONEGO PRZEZ POLSKI ZWIAZEK
JUDO

Organizacja procesu szkolenia
e Codzienne szkolenie w trakcie roku szkolnego w SMS
e Szkolenie w podczas zgrupowan letnich i zimowych
e Udziat w zgrupowaniach kadr wojewddzkich, i Kadry Narodowej
e Udziat w zawodach Okregowych Zwigzkéw Sportowych i Polskiego Zwigzku Judo
e Udziat w okresowych badaniach sportowo-lekarskich
e Udziat w okresowych testach sprawnosciowych
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Grupy wiekowe:
e Dzieci—12 lat
e  Mtodzicy/ki—13-14 lat
e Juniorzy/ki mtodsi/sze 15— 17 lat
e Juniorzy/ki 18 — 20 lat
o Miodziez 20 - 21 lata
e Seniorzy 20 lat i starsi

Zawody dla mtodziezy uzdolnionej sportowo mogg by¢ organizowane w formie:

¢ Miedzywojewddzkich Mistrzostw Mtodzikow (MMM),Mistrzostw Polski Mtodzikéw, Pucharu Polski
Mtodzikéw (PPMto),

e Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy — Mistrzostw Polski Junioréow Mtodszych (OOM-MPJm),

e Mistrzostw Polski Juniorow (MPJ),

e Mitodziezowych Mistrzostw Polski (MMP);

Zawody rozgrywane sg na nastepujacych szczeblach:

wojewddzkim,
miedzywojewddzkim — strefowym,
ogdlnopolskim.

Polski Zwigzek Judo organizuje zawody wg nastepujgcego systemu.

SENIORZY | SENIORKI
e  Mistrzostwa Polski

e Druzynowe Mistrzostwa Polski

® Puchar Polski
e Liga Indywidualno - Druzynowa
MLODZIEZ

e  Mistrzostwa Polski Mtodziezy
e Druzynowe Mistrzostwa Polski Mfodziezy
® Puchar Polski Mfodziezy
JUNIORZY | JUNIORKI
e  Mistrzostwa Polski Juniorek i Junioréw
e Druzynowe Mistrzostwa Polski Juniorek i Junioréw

e Puchar Polski Juniorek i Junioréw

JUNIORZY MLODSI | JUNIORKI MtODSZE
e Mistrzostwa Polski (OOM)
® Puchar Polski Juniorek i Juniorow mtodszych

e Druzynowe Mistrzostwa Polski Juniorek i Junioréw mtodszych
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MLODZICY | MLODZICZKI

e Mistrzostwa Polski Mtodziczek i Mtodzikdéw

e Druzynowy Puchar Polski — Reprezentacje Wojewddztw
e Puchar Polski Mfodziczek i Mtodzikdw

POZOSTALE ZAWODY

e Mistrzostwa Polski Weteranow

e Mistrzostwa Polski w Kata.

Ranga zawodo6w / Kategorie wiekowe majgce prawo startu w zawodach

Ranga zawodow

Kategorie wiekowe z prawem startu w zawodach

Mistrzostwa Polski Senior Miodziez Junior
Druzynowe MP Senior Mtodziez Junior
Puchar Polski Senior Mtodziez Junior
Pozostate zawody senioréw Wg komunikatu
Mistrzostwa Polski Mtodziezy Mtodziez
Druzynowe MP Mtodziezy Mtodziez Junior
Puchar Polski Mtodziezy Mtodziez Junior
Pozostate zawody Mtodziezy | Wg komunikatu
Mistrzostwa Polski Juniorow Junior
DMP Junioréw Junior Junior mt.
Puchar Polski Junioréw Junior Junior mt.
Pozostate zawody junioréw Wg komunikatu
Mistrzostwa Polski Jun.mt Junior mt.
(0]0]\Y]
DMP Junioréw mt. Junior mt. | miodzik
Puchar Polski jun.mt Junior mt. | mtodzik
Pozostate zawody junioréw Wg komunikatu
mt.
Mistrzostwa Polski mtodzik
mtodzikéw
Puchar Polski mtodzikow mtodzik Najst.
dzieci
Pozostate zawody mtodzikow | Wg komunikatu
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10. PERIODYZACJA | PRZYKLADOWE PLANY SZKOLENIA SPORTOWEGO

SPECYFICZNE FORMY W NAUCZANIU | DOSKONALENIU TECHNIK JUDO

» Tandoku-renchu — metoda polegajgca na wykonywaniu ruchow, wejs¢ do technik bez partnera. Celem
jest poprawa koordynacji ruchowej. Wykonanie tego ¢wiczenia, moze odbywacd sie w miejscu, badz w
ruchu.

»  Uchi komi — metoda polegajca na powtarzaniu poczgtkowych dwdch faz rzutu:
e wychylenia (kuzushi)
e wejscia (tsukuri)

Judo wyrdéznia sie wieloma formami uchikomi:
e spido uchikomi— metoda ksztattujgca szybkosc¢ i wytrzymatosé szybkosciowa
e uchi komi w tréjkach — metoda ksztattujgca site i moc, polega na przytrzymaniu partnera (uke) przez
osobe trzecig
e nage komi— metoda ksztattujgca w gtéwnej mierze wytrzymatosé
e ido uchi komi — metoda ksztattujgca koordynacje, polegajaca na wejsciach do rzutu w ruchu

> yakusoku geiko — ¢wiczenia rzutéw w ruchu, bez oporu partnera

» randori— ¢wiczenia 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 walczgcych statych, do ktérych po uptywie
okreslonego czasu dochodzg nowi zawodnicy. Przerwa pomiedzy pojedynkami jest bardzo krétka

TRESCI SZKOLENIA — PRZYKEADY ROZWIAZAN PRAKTYCZNYCH

Przyktady mikrocyklu w podokresie przygotowania ogélnego

WARIANT 1
Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowej
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano e Rozgrzewka 15 min akcent ne waza
e Doskonalenie elementéw techniczno-taktycznych w
ne waza — 20 min
Poniedziatek e Wyjscia z trzymania 6x25s, 35s przerwy (zmiana
partnera)
e Rzuty z przejsciem do NW 30x(10s)
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e stretching

Il Po ® sauna
Pofudniu e odnowa biologiczna
I Rano e rozgrzewka 20 min (charakter szybkoSciowy)
e uchikomi w miejscu — 6x10s, 50s przerwa
e uchikomi— 10min w tréjkach 3x30 powtdrzen
e doskonalenia elementéw techniczno-tektycznych w
TW —20min
Wtorek e rzuty — kontrataki — 10-20 powtdrzen
e rozcigganie 10min
Il Po Trening sity
Potudniu e wyciskanie w lezeniu — 6x8 powtorzen
e podrzut — 6x8 powtdrzen
e docigganie w lezeniu — 6x8 powtdrzen
e przysiad ze sztangg — 6x8 powtdrzen
e c¢wiczenia miesni brzucha — 6x30 powtdrzen —
skretosktony na taweczce z obcigzeniem lub bez
e ¢wiczenia miesni grzbietu — prostowanie grzbietu na
atlasie — 6x20 powtdrzen
I Rano Wytrzymatosc ogdlna
e bieg ciggty w terenie, lub na stadionie 30-45 minut
Il Po Wytrzymatos$¢ specjalna:
Potudniu e rozgrzewka ogdlna— 15 min
Sroda e uchikomi w seriach po 20x( w dwuszeregu) i zmiana
uke;
» w przdd czas — 5min — 5 min przerwy
> W tyt—czas 5 min
e yakusoku geiko — 2x5min, 5 min przerwy
e randori ne waza — 4x5 min, 2 min przerwy
e randori tachi waza — 6x5 min, 5 min przerwy
e stretching — 15 min
I Rano Gry zespotowe, np. koszykdwka 2x20 min
Czwartek Il Po Sauna, masaze
Potudniu
I Rano e rozgrzewka
> akcent szybkosci
> biegi z oporem
e uchikomiido—5 min
e uchikomi na przemian — 5x15s, 45 s przerwy
e rzuty w tréjkach — 2x20 powtdrzen
e doskonalenie obrony przed atakiem rekami za nogi —
10 min
Pigtek e walka siurm — 3x3 min
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® rozcigganie

Il Po Trening sity
Potudniu e wyciskanie w lezeniu — 6x8 powtorzen
e podrzut — 6x8 powtdrzen
e docigganie w lezeniu — 6x8 powtdrzen
e przysiad ze sztangg — 6x8 powtdrzen
e c¢wiczenia miesni brzucha — 6x30 powtdrzen —
skretosktony na faweczce z obcigzeniem lub bez
¢wiczenia miesni grzbietu — prostowanie grzbietu na atlasie —
6x20 powtdrzen
I Rano Bieg ciagty (stadion lub teren) — 30-45 min
Il Po e rozgrzewka ogdlna — 10 min
Potudniu e uchikomi—5 min
e yakusoku geiko — 2x5 min, 5 min przerwy
Sobota e walki zadaniowe randori tachi waza — 4x3 min
e walki zadaniowe randori ne waza — 4x5 min
e rzuty — 50 powtdrzen
e c¢wiczenia wzmacniajace;
> ugiecia ramion
» skoki na NN
» C¢wiczenia miesni brzucha
> podcigganie na drazku
I Rano e rozgrzewka — 20 minut — akrobatyka
e doskonalenie elementéw techniczno-taktycznych w
tachi waza — 30 min
Niedziela e doskonalenie techniki indywidualnej — 20 min
e stretching — 20 min
Il Po wolne
Potudniu
WARIANT 2
Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowej
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano e rozgrzewka ogdlna - 15 minut
e c¢wiczenia akrobatyczne — 30 minut
e doskonalenie elementéw technicznych w
Poniedziatek parterze 30 minut
e stretching — 15 minut
Il Po e sauna, odnowa biologiczna
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Potudniu
I Rano e rozgrzewka —20 minut
e bieg 200 m
e bieg400 m
e bieg 800 m
Wtorek e bieg 200m
Il Po Trening wytrzymatos¢ sitowej:
Potudniu e trening obwodowy — 6 ¢wiczen x 30s x 2
obwaody, 15 s przerwy miedzy ¢wiczeniami
e 3 takie serie, 15-20 min przerwy miedzy
seriami, intensywnos$¢ wysitku duza i
submaksymalna
I Rano Wytrzymatos$¢ ogdlna: bieg ciggty w terenie lub na stadionie
30-45 min
Il Po Wytrzymatos¢ specjalna:
Potudniu e Rozgrzewka ogdlna 15 min
Sroda e Uchikomi ido
> Do rzutu w przéd 5 min
» Do rzutu w tyt 5 min
e  Yakusoku geiko 4x5 min, 5 min przerwy
miedzy seriami
e Rzuty z przejsciem do parteru 30 rzutéw
e Randori ne waza 6x5 min, 2 min przerwy
e Randori ne waza do ipponu — 20 min
e Stretching 15 min
I Rano Rozgrzewka 15 min
e Doskonalenie techniki indywidualnej w tachi
waza 45 min
e Cwiczenia wzmacniajace ogdlnorozwojowe z
wtasnym oporem:
Czwartek » Pompki
» Podcigganie na drazku
» Skretosktony (éw. MM brzucha)
> Cwiczenia MM grzbietu
Il Po Zabiegi odnowy biologicznej
Potudniu
I Rano e Rozgrzewka 15 min
e Bieg 800m x 3, przerwa miedzy biegami 20-30
minut
Pigtek Il Po Trening wytrzymatosci sitowej:
Potudniu e trening obwodowy — 6 ¢wiczen x 30s x 2

obwaody, 15 s przerwy miedzy ¢wiczeniami
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e 3 takie serie, 15-20 min przerwy miedzy
seriami, intensywnos¢ wysitku duza i
submaksymalna

I Rano Bieg ciagty (stadion lub teren) — 30-45 min
Il Po e Rozgrzewka ogdlna 10 min
Potudniu e Uchikomi 5 min

e Yakusoku geiko 5 min
e  Randori tachi waza — 6x5 min, 3 min przerwy
miedzy walkami
Sobota e  Motodachi randori 10x1 min, przerwa na
zmiane partnera
e  Rzuty 50 powtdrzen
e  Cwiczenia wzmacniajace:
> Ugiecia ramion
» Skoki NN
> Cwiczenia miesni brzucha
> Podcigganie na drazku

I Rano e Rozgrzewak — 20 minut

e Doskonalenie elementéw techniczno-
taktycznych w tachi waza 30 min

Niedziela e Doskonalenie techniki indywidualnej 20 min

e Stretching 20 mi

1] Po wolne
Potudniu

Przyktady mikrocyklu w podokresie przygotowania specjalnego

WARIANT JAPONSKI
Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowej
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano Wolne
] Po e Rozgrzewka 10 min: rozcigganie, przewroty;,
Poniedziatek Potudniu pady

e Randori ne waza 5x6 min, 1 min przerwy

e Uchikomi w miejscu 10 min, wykonywane w
miejscu na zmiane, w serii po okoto 15-20

e Randori tachi waza 12x6 min, 6 min przerwy

I Rano e Rozgrzewka 15 min
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Sobota

Rano

Rozgrzewka 10 min

Uchikomi ido 10 min

Uchikomi spido 5x20s

Randori tachi waza 12x6 min, 20 s przerwy

Po
Potudniu

Rozgrzewka 10 min

Randori newaza 5x5 min, 20s przerwy
Uchikomi ido 10 min

Randori tachi waza 12x6 min, 20s przerwy

I Rano Rozgrzewka 15 min
e  Uchikomi 10 min
e Randori newaza 8x5 min, 1 min przerwy
e  Randori tachi waza 6x5 min, 5 min przerwy
Il Po e  Rozgrzewka 15 min
Potudniu e  Uchikomi 10 min

Randori tachi waza 10x5 min, 5 min przerwy
Randori ne waza 5x5 min, 1 min przerwy
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e  Randori newaza 20 min (do ipponu i zmiana
partnera)

Objasnienia do opisu mikrocyklu:

e  Randori newaza (RNW) — walka szkoleniowa w parterze

e  Randori tachi waza (RTW) — walka szkoleniowa w stéjce

e Uchikomi spido — wejscia do rzutu wykonywane z submaksymalng intensywanoscig przez 20
sekund przez jednego z éwiczacych, nastepnie 10 sekund przerwy i 20 sekund wejscia
wykonywane przez wspoétpartnera — objeto$é catego ¢éwiczenia, praca + wypoczynek = 5 minut

e Uchikomi w miejscu, np. 10 minut — wejscia do rzutu wykonywane na zmiane przez ¢wiczgcych w
parterze, najczesciej wykonujg po 10-20 wejs¢, przewry wypoczynkowe regulowane sg
indywidualnie przez ¢wiczacych

e  Motodachi randori (nazywane réwniez kakari geiko) z przeciwnikami, ktérzy zmieniajg sie co jakis
czas(okreslony wczesniej) czas, np. co 5 minut ( 10x5 minut) zawodnik wytypowany do tego
¢wiczenia, walczy non stop 50 miut

e  Randori NW —do ipponu — walka w parterze trwajgca do momentu zastosowania skutecznie:
trzymania, duszenia badz dzwigni, a nastepnie zmiana partnera; mozna stoczy¢ w ciggu np. 20
miut jeden lub kilkanascie pojedynkéw

WARIANT POLSKI
Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowe;j
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano e Rozgrzewka ogdélna 15 min
e Doskonalenia elementéw technicznych w
tachi waza 45 minut
Poniedziatek e Doskonalenia elementdw technicznych w ne

waza 30 min
e Stretching

Il Po Zabiegi odnowy biologicznej
Potudniu
I Rano e Rozgrzewka 20 min

e Uchikomi na przemian 5x15s, 45 s przerwy x 2
serie, 5 min przerwy

e Uchikomi z oporem ( w tréjkach) — 3 seriex20
wejsé, czas pracy 10 min

e Randori zadaniowe w tachi waza 8x2 min
Przerwy:

> Doskonalenie obrony
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Wtorek

> Doskonalenie ataku
> Odrabianie straty punktowej
> Utrzymywanie przewagi
e Rzuty (na materac) 30 powtdrzen, np. ura
nage
o Cwiczenia rozciggajaco —rozluzniajace 15 min

Po
Potudniu

Trening wytrzymatosci sitowej ukierunkowanej:
o  Uchikomi na ekspandorach 4x2 min (P+L)
e Dociaganie ekspandora do barku jednoracz
4x1 min
e Wynoszenia do np. ura nage5x15 wyniesien

o  Walka zapasnicza(klasyczna) 5x2 min, 2 min
przerwy
Intensywnos¢é wysitku duza i submaksymalna

Czwartek I Rano e Rozgrzewka 15 min
e  Doskonalenie techniki indywiduanej w tachi
waza 45 minut
e  Doskonalenie dziatan taktycznych 30 min
Il Po wolne
Potudniu
I Rano e Rozgrzewka 15 min
o Uchi komi 15s+2xrzut(prawa+lewa strona) x 5
powtdrzen x 2 serie, 10 minut odpoczynku
e  Rzuty(dochodzacy partnerzy) — test — czas1,5
min lub 1 min (intensywnosc sub lub
Pigtek maksymalna)
e  Walka koreariska sirum 5x2 min, 2 min
przerwy
e  Stretching 15 minut
Il Po Trening wytrzymatosci sitowej:
Potudniu e Ugiecia ramion (pompki)

e Skoki na NN
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Cwiczenia mieéni brzucha: 20sx2x4 serie
» Podcigganie na drazku
> Cwiczenia mieéni grzbietu

I Rano e Rozgrzewka ogdlna 10 min
e  Uchikomi w newaza 10 minut
e  Randori newaza 5x5 min, 2 min przerwy
e Randori tachiwaza 5x5 min, 3 min przerwy
e  Stretching 20 min
Sobota I Po e Rozgrzewka ogdélna 10 min
Potudniu e  Uchikomi 5 min
o  Yakusoku geiko 2x5 min, 5 min przerwy
e  Randori tachi waza 8x5 min, 5 min przerwy
e  Motodachi randori 10x1 min
e  Cwiczenia wzmacniajgce: ugiecia ramion x100,
skoki na NN2x20m
I Rano e Rozgrzewka 20 min
e Doskonalenie elementéw techniczno-
taktycznych w tachi waza 30 min
Niedziela e Doskonalenie techniki indywidualnej 20 min
e Stretching 20 min
Il Po e Basen, sauna
Potudniu
Przyktad mikrocyklu w okresie startowym
Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowej
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano Wypoczynek po zawodach
Poniedziatek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej, sauna
Potudniu
I Rano e Rozgrzewka 20 min z akcentem

Wtorek

szybkosciowym

Uchikomi 2x10s, 50 s przerwy (intensywnos¢
maksymalna

Rzuty w tréjkach 2x 10 rzutéw (intensywnosé
maksymalna

Randori zadaniowe w tachi waza 5x1 min, 30 s
przerwy
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e  Doskonalenie techniki indywidualnej 20 min
e Cwiczenia wzmacniajace: ugiecia ramion,
¢wiczenia MM brzucha

Il Po Wolne
Potudniu
I Rano Wolne
Il Po e Rozgrzewka ogdlna 15 min
Potudniu e Uchi komi
» Do rzutu w przéd 5 min
Sroda > Do rzutu w tyt 5 min
e  Yakusoku geiko 2x5 min, 5 min przerwy
e Randori tachi waza 5x2 min, 5 min przery
e  Doskonalenie dziata techniczno-taktycznych,
np. zrywanie uchwytu 20 min
e  Stretching 15 min
I Rano Wolne
Czwartek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej: masaze, sauna(regulacja masy
Potudniu ciata)
Pigtek I Rano Przejazd na zawody
Il Po Rozgrzewka jak przed zawodami, lub regulacja masy ciatfa
Potudniu
I Rano Start w zawodach — walki eliminacyjne
Sobota Il Po Start w zawodach — finaty
Potudniu
I Rano Start w zawodach — walki eliminacyjne
Niedziela Il Po Start w zawodach — finaty
Potudniu
Przyktady podokresu bezposredniego przygotowania startowego
Dzien Nr Pora dnia Tresc¢ jednostki treningowe;j
tygodnia sesji
trenin-
gowej
I Rano Wypoczynek
Poniedziatek Il Po Sauna
Potudniu
I Rano Wytrzymatosc szybkosciowa — sprinty — 100, 200, 400m
Wtorek Il Po Wytrzymatos¢ sitowa ogdlna — trening obwodowy na sitowni
Potudniu

PZJudo 62|




63

I Rano Wytrzymatosc ogdlna — bieg ciagty
Sroda Il Po Wytrzymatos¢ specjalna — technika + randori
Potudniu
I Rano Doskonalenie techniki indywidualnej
Czwartek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej — masaze, sauna, regulacja masy
Potudniu ciata
I Rano Wytrzymatosc szybkosciowa specjalna
Pigtek Il Po Wytrzymatos¢ sitowa ogdlna — trening obwodowy na sitowni
Potudniu
I Rano Wytrzymatosc ogdlna — bieg ciagty
Sobota Il Po Wytrzymatosé¢ specjalna — walki zadaniowe + motodachi
Potudniu randori
I Rano Akrobatyka + technika indywidualna
Niedziela Il Po Zabiegi odnowy biologicznej — masaze
Potudniu
I Rano Wypoczynek
Poniedziatek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej — sauna
Potudniu
I Rano Szybkos¢ specjalna, doskonalenie dziatan techniczno-
Wtorek taktycznych
Il Po Wytrzymatos¢ sitowa ogdlna — trening obwodowy na sitowni
Potudniu
I Rano Wytrzymatos$¢ specjalna — technika + randori
Sroda Il Po Wytrzymatosé ogdlna — bieg ciagty
Potudniu
I Rano Odpoczynek
Czwartek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej: masaze, sauna
Potudniu
I Rano Szybkos¢ specjalna, np. rzuty na sygnat, doskonalenie techniki i
Pigtek taktyki walki
Il Po Doskonalenie dziatan techniczno-taktycznych w parterze —
Potudniu obrony;
Wytrzymatos¢ sitowa ogdlna — ¢wiczenia z oporem wiasnym
I Rano Wytrzymatosé¢ specjalna — rzuty w ruchu + randori
Sobota Il Po Wytrzymatosé ogdlna — bieg ciagty
Potudniu
Niedziela I Rano Odpoczynek
Il Po Zabiegi odnowy biologicznej - masaze
Potudniu
I Rano Odpoczynek
Poniedziatek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej: sauna
Potudniu
I Rano Szybkos¢ specjalna + randori 4x1 min, éwiczenia wzmacniajgce

Wtorek

z oporem wtasnym
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Il Po Odpoczynek
Potudniu
I Rano Technika indywidualna
Sroda Il Po Zabiegi odnowy biologicznej
Potudniu
I Rano Odpoczynek
Czwartek Il Po Zabiegi odnowy biologicznej
Potudniu
I Rano Wyjazd na zawody
Piagtek Il Po Rozgrzewka jak przed zawodami, regulowanie wagi, wazenie
Potudniu

Dzien Nr Pora dnia Tres¢ jednostki treningowej
tygodnia sesji
trenin-
gowej
Poniedziatek I Rano Wypoczynek bierny
1] Po Odnowa biologiczna — sauna, masaze
Potudniu
Wtorek I Rano Wypoczynek bierny
] Po Gry sportowe 30-40 min
Potudniu
Sroda I Rano Wypoczynek bierny
Il Po Trening techniki indywidualnej
Potudniu
Czwartek I Rano Wypoczynek bierny
Il Po Zabiegi odnowy biologicznej
Potudniu
Pigtek I Rano Wypoczynek bierny
Il Po Cwiczenia ogélnorozwojowe z wtasnym oporem lub w sitowni
Potudniu 45-60 min

Niedziela

Rano

Po
Potudniu

Wypoczynek bierny
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11. DOBRE PRAKTYKI REKOMENDOWANE PRZEZ POLSKI ZWIAZEK JUDO

UKEMI — SZKOtA BEZPIECZNEGO UPADANIA

UKEMI JUDO - szkota bezpiecznego upadania to program pilotazowy realizowany przez Polski Zwigzek
Judo przy wspdtpracy z Ministerstwem Sportu i Turystyki oraz Europejska Unig Judo.

Program powstat w wyniku obserwacji zachowan dzieci w szkotach, podczas zaje¢ wychowania fi-
zycznego, podczas zabaw na przerwach i w réznych formach aktywnosci pozaszkolnej (gra w pitke, jazda na
rowerze, na wrotkach i deskorolkach itp.). Doskonale wiemy, ze upadki sg zwigzane z kazdg z tych form
aktywnosci. Zadaniem programu UKEMI JUDO- szkota bezpiecznego upadania jest to, by byty to bezpieczne
upadki.

Umiejetnos$é bezpiecznego upadania jest wpisana w caty system szkolenia judo, ale wigze sie
rowniez z wieloma dyscyplinami sportu uprawianymi przez dzieci - zespotowe gry sportowe, sporty zimowe,
kolarstwo, wrotkarstwo, coraz modniejsze jezdziectwo no i oczywiscie sporty walki.

Poprawne wykonywanie padéw ma na celu ochrone ¢wiczgcych przed kontuzjami zwigzanymi z réznego
rodzaju upadkami.

Cele programu

e Wychowawczo-edukacyjny — budowanie pewnosci siebie, odwagi, systematycznosci, nauka
umiejetnosci wspdtpracy w grupie i szacunku dla innych

e Wszechstronny, psychomotoryczny rozwdj dzieci, przyzwyczajenie do ruchu, do zdrowego try-
bu zycia i rowniez ukierunkowanie agresji

e Przyswojenie specyficznej wiedzy judo (pady), co umozliwia dzieciom, unikniecie urazéw w
czasie zabaw oraz innych sportéw i w codziennym zyciu

e Utwierdzanie i zwiekszanie zainteresowania judo jako sportem

PROJEKT EDUKACJA
Projekt jest ztozonym dziataniem o charakterze jednorazowym, ktére jest podejmowane dla
osiggniecia z géry okreslonych celéw. Ztozonos¢ projektu wynika z szeregu dziatan, jakie nalezy jednorazowo
wykona¢ w okreslonej kolejnosci dla osiggniecia celu. Jednorazowos¢ projektu jest jednym z jego
kluczowych atrybutdéw, nie mozemy bowiem nazwac projektem dziatania powtarzalnego. W przypadku
dziatan powtarzalnych méwimy raczej o operacjach lub procesach.

Ze wzgledu na waznos¢ celdw wyrdzniamy:
¢ cele nadrzedne i podrzedne
e cele gtéwne i uboczne

Cele nadrzedne (gtéwne) projektu ,,EDUKACJA JUDO”
Opracowanie dla potrzeb dyscypliny sportowej judo RAMY KSZTALCENIA JUDO i wtgczenie jej do
Zintegrowanego Systemu Polskiej Ramy Kwalifikacji.
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Przez opracowanie RAMY KSZTALCENIA JUDO nalezy rozumiec:

¢ uporzadkowanie kwalifikacji nadawanych w judo (w systemach oswiaty i szkolnictwa wyzszego
oraz poza nim). RAMA KSZTALCENIA JUDO to umozliwienie uporzadkowanego zdobywanie kolejnych
kwalifikacji w ramach wszystkich grup zawodowych dziatajgcych w Zwigzku i zapewnienie realizacji tak
potrzebnego w naszej rzeczywistosci , ksztatcenia przez cate zycie”

¢ podniesienie poziomu wiedzy, umiejetnosci i kompetencji kadr biorgcych udziat w szkoleniu
mtodziezy oraz w systemie wspdtzawodnictwa sportowego organizowanego przez PZ Judo majacego na celu
podniesienie umiejetnosci zawodnikéw i osiggniecie bardzo dobrych rezultatéw we wspoétzawodnictwie
miedzynarodowym.

Cele podrzedne (uboczne) projektu ,,EDUKACJA JUDO”

¢ zewidencjonowanie kadr trenerskich. Szkolenie nowych kadr trenerskich, doszkoleni aktualnej
kadry trenerskiej, umozliwienie uzyskania nowych kwalifikacji,

» zweryfikowanie i zewidencjonowanie kadry egzaminatoréw na stopnie kyu i dan. Szkolenie
nowych i doszkolenie pracujgcych egzaminatoréw,

» zewidencjonowanie i zweryfikowanie kadry sedziowskiej, szkolenie nowych i doszkolenie
dziatajgcych sedziow.

Inne cele dodatkowe to:
¢ spojne dziatanie we wszystkich obszarach: treneréw, egzaminatordw, sedzidw i menadzeréw,
e cyfryzacja catego systemu objetego projektem edukacja,
e stworzenie bazy i zintegrowanego szczelnego systemu licencyjnego,
e opracowanie na nowo spdéjnych regulamindw i zasad,
¢ zbudowanie i przyjecie spéjnych zasad optat finansowych.

PROGRAM ,,JUDO IN SCHOOL”

"Judo in Schools" — to projekt Swiatowej federacji realizowany od paZdziernika przez Polski Zwigzek
Judo we wspétpracy ze szkotami i lokalnymi samorzgdami.

Wtadze IJF postawity za cel rozwdj judo poprzez wprowadzenie dyscypliny do szkét podstawowych.
"Judo in Schools" od kilku lat funkcjonuje w wybranych krajach Starego Kontynentu. Na mocy porozumienia
Polskiego Zwiazku Judo oraz Swiatowej Federacji Judo, ktérego sygnatariuszami sa takze Ministerstwo
Sportu i Turystyki oraz Polski Komitet Olimpijski, w "Judo w Szkotach" ma uczestniczy¢ 800 ucznidw z klas 1-
3.

Ambasadorem projektu w Polsce bedzie Aneta Szczepanska, wicemistrzyni igrzysk w Atlancie, a
pozniej trenerka kadry olimpijskiej kobiet. W gronie szkoleniowcdéw prowadzgcych treningi z najmtodszymi
judokami sg m.in. Joanna Majdan, brgzowa medalistka MS 1984 i ME 1986, 1988, 1989 i byta trenerka
polskiej reprezentacji juniorek czy byty selekcjoner kobiecej kadry Jerzy Dodzian.
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Autorzy:

dr Adam Maj — klasa trenerska mistrzowska
Jacek Biernat — | klasa trenerska

Piotr Karolkowski — Il klasa trenerska
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Autor: Jan Godlewski

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

Sportowo — lekarska profilaktyka zmian przecigzeniowych narzadu ruchu u sportowcéw. Autorzy:
Gawronski W.

Sportowe Judo. Autorzy: Kobayashi K., Sharp H.E.

Technika Kodokan Judo. Autor: Macioszczyk W.

Wieloletni trening judokéw. Autor: Jagietto W.
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Stowiczek japonskich nazw judo.

AKAI- czerwony

ASHI- noga

ASHI-WAZA- technika nozna

ATAMA- gfowa

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- japonski wojownik

BUSHIDO- kodeks regulujacy zycie wojownikéw
CHIKARA- sita

CHIKUDEN- szybkos¢

CHUGARERI- fikotek, przewrot

DAN- stopien mistrzowski w judo

DE- wyjscie, wystawienie

DEASHI- noga wykroczna

DO- tutéw, droga, zasada, droga zyciowa

DOJIME- $ciskanie tutowia przeciwnika

DOJO- sala judo

EMPI- tokied

ERI- kotnierz

FUSEGI-KATA- sposéb obrony

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

GAERI- maty obrot

GAESHI (KAESHI)- kontratak

GARI (KARI)- scinanie, podciecie, Sciecie

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, naprzdd

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
HIDARI-SHISENTAI- lewa postawa naturalna

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- trojkat

SEIZA- pozycja siedzaca,
zbidrka(rozpoczecie/zakonczenie treningu w pozycji
siedzacej)

SENSEI- mistrz, nauczyciel

SEOI- wzig¢ cos na plecy, nies¢ cos 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, rog

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

TACHI- pozycja stojgca

TACHI-REI- ukton w pozycji stojgcej
TACHI-WAZA- techniki w pozycji stojgcej
TANDOKU RENSHU- doskonalenie/wykonywanie
technik bez partnera
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HUI- tokieé

HIKI-WAKE- remis, walka nierozstrzygnieta
HIZA- kolano

ICHI- jeden

IPPO- krok

JIGOTAI- postawa obronna

JU- zwinnos¢, miekko$é, ustepowac
JUDO- droga do zwinnosci

JUDOGI- strdj, judoga

JUJI- krzyz

JYU- dziesiec

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

KAKE- koricowa faza ataku ( w judo)

KANI- crab

KANO JIGORO- tworca 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- sposdb uchwytu, chwytania
KUZURE- odmiana, wariant

KUZUSHI- wychylenie, wytrgcenie przeciwnikaz

réwnowagi
KYO- grupa

KYU- stopien,ranga

KYUU- dziewie¢

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 géry ku dotowi

TE- reka

TE-WAZA- techniki reczne

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

TORI- w judo wykonujacy technike, atakujgcy
TSUBAME- jaskdtka

TSUBAME-GAESHI- jaskotcza kontra,

TSUKOMI- uderzaé, pchac

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

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

URA- tyf, odwrotna strona

USHIRO- tylna strona, odwrotna strona

UTSURI- zmiana, przeniesienie, przejscie

WAKI- pacha, bok

WAZA- technika, umiejetnosci

YAME- stop, przerwacd

YOKO- boo

YOKO-UKEMI- pad w bok/na bok

YOSHI- w judo komenda wznawiajgca walke po
wstrzymaniu

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

ZORI- japoniskie sandaty

ZUBON- spodnie treningowe/ element judogi
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