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Epidemiologia urazow na podstawie danych z la
2000, Lozanna, Szwajcaria
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» Zaleznos¢ procentowa urazéw chtopcow do urazéw dziewczat w zaleznosci od typu
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Epidemiologia urazow na podstawie danych
1990 - 2000, Lozanna, Szwajcaria
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Epidemiologia urazow na podstawie danych z la
2000, Lozanna, Szwajcaria
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Epidemiologia urazow na podstawie danych z la
2000, Lozanna, Szwajcaria
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Urazy konczyny dolnej w zaleznosci od rodzaju uprawianego sportu
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Urazy konczyny dolnej w zaleznosci od rodzaju uprawianego sportu
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Przedstawione kryteria wiekowe uwzgledniajg aktualnie obowigzujgce rozporzadzenie Ministra Zdrowia
Z dnia 23 marca 2009 roku w sprawie zakresu koniecznych badan lekarskich, czestotliwosci ich przeprowadza-
nia oraz trybu orzekania o zdolnosci do uprawiania okreslonej dyscypliny sportu przez dzieci i mtodziez do ukon-
czenia 21 roku Zycia oraz przez zawodnikow pomiedzy 21 a 23 rokiem Zzycia (Dz. U. z 2009 r. Nr 58, poz. 483;
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 23 marca 2009 r.). Zostalty one opracowane wediug gtownego kryte-
rium, jakim jest wiek biologiczny, ktore uznano za nadrzedne kryterium w stosunku do wieku kalendarzowego.

Ogédlne kryteria wiekowe do rozpoczecia uprawiania dyscyplin sportowych sg nastepujace:

» do ukonczenia 6 roku zycia — wszystkie dyscypliny sportu oparte na naturalnych formach ruchu w formie gier
| zabaw ruchowych,

» od ukonczenia 6 roku zycia — dyscypliny sportu oparte na naturalnych formach ruchu, rozwijajace koordyna-
cje ruchu, ktore nie przecigzajg wybidrczo uktadu ruchu,

= od ukonczenia 8 roku zycia — dyscypliny sportu rozwijajace oprocz zwinnosci takze szybkosc | dynamike
ruchu,

= od ukonczenia 10 roku zycia — dyscypliny sportu rozwijajgce wytrzymatosc i site,

= od ukonczenia 13 roku zycia — dyscypliny sportu, w ktorych wprowadza sie w pelnym zakresie trening wy-
trzymatosciowy,

= od ukonczenia 15 roku Zzycia — dyscypliny sportu, w ktérych wprowadza sie w petnym zakresie statyczne cwi-
czenia sitowe.



Medycyna Sportowa
ARTYKUE INFORMACYJNY / INFORMATION ARTICLE © MEDSPORTPRESS, 2011: 1(4): Vol. 27, 79-81

Tomasz Kostka, Witold Furgat, Wojciech Gawronski, Andrzej Bugajski,
Andrzej Czamara, Krzysztof Klukowski, Hubert Krysztofiak,

Romuald Lewicki, Zbigniew Szyguta, Wiestaw Tomaszewski,
Tadeusz Trzaska, Jerzy Widuchowski, Andrzej Ziemba, Anna Jegier

Uprawianie poszczegolnych dyscyplin sportowych mozna rozpoczac:
= bez ograniczen wiekowych
— bilard, brydz, golf, ringo, snooker, szachy, tee-ball, warcaby, wedkarstwo,
= do ukonczenia 6 roku zycia
— w formie ¢wiczen ogélnorozwojowych, jako wprowadzenie do treningu specjalistycznego,
od ukonczenia 6 roku zycia
ptywanie, pitka nozna, taniec sportowy, tenis stotowy,
= od ukonczenia 8 roku zycia
— akrobatyka sportowa, badminton, baseball, softball, biegi na orientacje, radioorientacja sportowa, curling,
gimnastyka artystyczna, gimnastyka sportowa, hokej na lodzie (bez tzw. gry cialem ,body check” do 14 r. z?
hokej na trawie, jezdziectwo, kendo (pokaz wyuczonych form} kreglarstwo, lekka atletyka: biegi krotkie,
lucznictwo, tyzwiarstwo szybkie, lyzwiarstwo figurowe: solisci i pary taneczne, narciarstwo — treningi: sko-
ki, biegi, zjazdy, pitka koszykowa, pitka reczna, pitka siatkowa, tenis ziemny, skibob (treningi), sport kar-
tingowy, szermierka, unihokej, wrotkarstwo, wushu (bez walki, bez uzycia broni), zeglarstwo,
= od ukonczenia 10 roku zycia
— bojery, biathlon (bez strzelania), judo, kajakarstwo, kolarstwo, lekka atletyka: biegi Srednie i diugie, skoki,
narciarstwo — zawody: (biegi, slalom), snowboard, ptetwonurkowanie (ptetwonurek mtodziezowy od 10
roku zycia — wedtug Komisji Podwodnej PTTK i LOK), rugby, saneczkarstwo, skiboby, strzelectwo spor-
towe (bron pneumatyczna),
od ukonczenia 12 roku zycia
— kendo (ograniczony kontakt), kick-boxing (ograniczony kontakt), lekka atletyka: rzuty (dysk, oszczep),
narciarstwo — zawody: (skoki, zjazd), psie zaprzegi, sumo (bez wspomagania wzrostu masy ciata), tae-
-kwondo (ograniczony kontakt), zapasy,




Sztuki i systemy walki wrecz

Towarzyszyly cywilizacji cztowieka od zawsze 1 byly zwigzane z przygotowaniem
spoteczenstwa do podboju lub obrony przed agresja, a takze stanowity 1 stanowig forme
rozwoju 1 rywalizacji sportowe;.

Boks - Walka na piesci jest jednym z najstarszych sportéw, znanym juz w starozytnej Grecji i Rzymiell.
Znajdowal si¢ on w programie antycznych igrzysk olimpijskich.

Zapasy - Poczatki tego sportu siegajg czasow starozytnych, kiedy to zmagania zapa$nikoéw byly jedna z konkurencji igrzysk olimpijskich
organizowanych w antycznej Grecji. Byly to pierwsze zmagania o charakterze sportowym.

Pankration - dyscyplina sportowa w starozytnej Grecji, bedaca potaczeniem boksu i zapaséw, wprowadzona do
programu starozytnych igrzysk olimpijskich w 648 roku p.n.e.

Karate — system walki wrecz bez broni stworzony na Okinawie, polegajacy na zadawaniu i blokowaniu ciosow.

Teakwondo — potaczenie tradycyjnych systemow walki wrecz wywodzacych si¢ z Korei i karate.

Muai tai - tajski sport walki ktadacy nacisk na walke w klinczu z wykorzystaniem uderzen tokciami i kolanami.

MMA - dyscyplina sportowa, w ktorej zawodnicy sztuk i sportow walki walcza przy duzym zakresie dozwolonych technik (w
zasadzie dopuszcza si¢ wszystkie techniki dozwolone w innych sportach walki bez broni).

Brazylij skie J u-j itsu sport walki wywodzacy si¢ z ju-jitsu, zapaséw i judo, ktory wyrdznia si¢ naciskiem na walke w parterze.

Zrodto: https://pl.wikipedia.org/wiki/
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J UdO ,,mickka droga™

Sztuka walki stworzona w Japonii jako sport przez Jigord Kand
(1860—-1938) z jitjutsu.

Judo zostato stworzone jako metoda:

- Cwiczen fizycznych

= Treningu moralnego

- Samoobrony.

- Twérca Judo, jak 1 obecna Miedzynarodowa Federacja Judo
(IJF) wskazuja przede wszystkim na bezpieczenstwo sportu,

eliminujgc techniki 1 sposoby treningu, ktoére moga skutkowac
groan kontuzjq — okresowe zmiany przepisOw rywalizacji.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Judo
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Pediatric martial arts injuries presenting
to Emergency Departments, United
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W USA szacunkowo 6,5 miliona amerykanskich dzieci w wie
uprawia jakas forme sztuki walka.

1990-2003 powstal rejestr urazow u dzieci zwigzany z upr
sportow walki.
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Karate - szacuje sie, ze 7431 dzieci rocznie zglaszalo sie 0 pomoc w zwiazku z ur

zwigzanymi z karate.

Najczestszym mechanizmem urazu byl upadek (46,8 %) i kopnigcia (1 9,3 %).

Region ciata: konczyny dolne (31,0%), nast¢pnie reka i nadgarstek (25,8%) i twarz (9,6%).

Skrecenia / odksztatcenia (30,0%), najczeSciej kontuzje / otarcia (28,3%) i ztkamania (24,6%).
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Taekwondo - szacuje sie, ze 398 dziecl rocznie zgtasza sie z powodu obrazen odniesi

podczas uczestnictwa w zajeciach w tackwondo.

Najczeséciej urazy powstaly w wyniku kOp niQCia (34,6 %).

Upadku (20,9%) i uderzen reka (18,1%).

Wiekszos¢ obrazen zwigzanych z tackwondo dotyczy konczyny dolne;.
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J UdO — szacuje sie, z¢€ 451 dzieci rocznie zglaszalo si¢ do ED za obrazenia odniesione pod
uczestnictwa w judo.

Najczestszy mechanizm urazow jest spowodowany poprzez rzucenie lub przew
(32,7%).

Najczescie) uraz dotyczyt obreczy konczyny gornej — (35%),

Na drugim miejscu urazy zlokalizowane byty w obrebie konczyny dolnej - (26,0%).

odzaj urazu: Zlamania (27,6%), kontuzje / otarcia (25,4%), a skrecenia / odksztalcenia (24



Injuries in judo: a systematic literature review
including suggestions for prevention

Elena Pocecco,’ Gerhard Ruedl,’ Nemanja Stankovic, Stanislaw Sterkowicz,?
Fabricio Boscolo Del Vecchio,*> Carlos Gutiérrez-Garcia,® Romain Rousseau,’-®
Mirjam Wolf," Martin I-(cupp,1 Bianca Miarka,” Verena Menz,' Philipp Kriismann,'
Michel Calmet,” Nikolaos h.f1alIiarmpmulf::us,m‘1'I Martin Burtscher’

Pocecco E, et al. Br J Sports Med 2013;47:1139=1143. doi:10.1136/jsports-2013-092886

Najczestszymi typami kontuzji w judo u zawodnikow w wieku 5

- sthuczenia/przetarcia 25-45%
- zlamania 28-31%
- skrecenia/nadwyre¢zenia 19-24%

Z}amania najczescie] powstaja w wyniku nauki rzutow, techniki upadania lub starcia z ci¢
zawodnikiem.



Injuries in judo: a systematic literature review
including suggestions for prevention

Elena Pocecco,’ Gerhard Ruedl,’ Nemanja Stankovic, Stanislaw Sterkowicz,?
Fabricio Boscolo Del Vecchio,*> Carlos Gutiérrez-Garcia,® Romain Rousseau,’-®
Mirjam Wolf," Martin I-(cupp,1 Bianca Miarka,” Verena Menz,' Philipp Kriismann,'
Michel Calmet,” Nikolaos MalIiampmulms,“:"'|1 Martin Burtscher’

Pocecco E, et al. Br J Sports Med 2013;47:1139=1143. doi:10.1136/jsports-2013-092886

Kontuzje w judo

Wie¢ksze ryzyko kontuzji maja zawodnicy w wieku 16-20 lat.

Przyczyny:
Bardziej bojowe nastawienie do walki

Niedostateczne przygotowanie techniczne 1 taktyczne

Zbyt krotki okres szkolenia technicznego

Im pozniej dziecko zaczyna trenowac judo, tym ryzyko kontuzji jest



[ Primary Care ]

Injuries Sustained by the Mixed Martial
Arts Athlete

Andrew R. Jensen, MD, MBE,*" Robert C. Maciel, BS, MS,T Frank A. Petrigliano, MD,T
John P. Rodriguez, MD,*$ and Adam G. Brooks MD'$

Sports Health. 2017;9(1):64-69.

W USA 3,5 miliona nastolatkow i 3,2 miliona dzieci w wieku
uczestniczy w zajeciach MMA.

Jest to liczba porownywalna poziomem uczestnictwa w zajeciach mtodziezowych w pilce noznej i bas

Procentowy udziat urazow w MMA wynosi 28,6 na 100 walk:

47,9% byly rany na twarzy
13,5% urazow rak

10,4% urazoéw nosa

8,3% obrazen oczu.




[ Primary Care ]

Injuries Sustained by the Mixed Martial
Arts Athlete

Andrew R. Jensen, MD, MBE,*" Robert C. Maciel, BS, MS,T Frank A. Petrigliano, MD,T
John P. Rodriguez, MD,*s and Adam G. Brooks MD'$

Sports Health. 2017;9(1):64-69.

Zawodnicy MMA najczesciej odnoszg kontuzje podczas treninga
nie zawodow. Wigkszos¢ obecnych badan skupia si¢ na kontuzjach
odnoszonych podczas zawodow, a nie podczas treningow.

Ogolnie dla sportow walki 0o CHARATERZE UDERZANYM naj
lokalizacja kontuzji to glowa i twarz, nastepnie konczyny.




[ Primary Care ]

Injuries Sustained by the Mixed Martial
Arts Athlete

Andrew R. Jensen, MD, MBE,*" Robert C. Maciel, BS, MS,T Frank A. Petrigliano, MD,T
John P. Rodriguez, MD,*$ and Adam G. Brooks MD'$

Sports Health. 2017;9(1):64-69.
W dyscyplinach jak: boks, karate, muay thai, taekw

czescie] notuje sie kontuzje w zakresie glowy i twarzy.

Natomiast w jiu-jitsu, judo, zapasy najczescie] w
obrebie stawow 1 majg charakter skrecen.




Wptyw judo na ksztattowanie organizmu w
wieku rozwojowym

Changes in cardiac structure and function among elite judoists resulting from long-term judo practic
Laskowski, R;Wysocki, K;Multan, A;Haga, S

Journal of Sports Medicine and Physical Fitness; Sep 2008; 48, 3; ProQuest Central

pe. 366

JSPORTS MED PHYS FITNESS 2008:48:366-70

c Cardiac remodeling indicators in adolesc
hanges in cardiac structure and function among elite judoists .
resulting from long-term judo practice Castanheira J et al. Rev Assoc Med Bras 2

R. LASKOWSKI !, K. WYSOCKI 2, A. MULTAN %, §. HAGA 4

Grubos¢ koncowo-rozkurczowa przegrody miedzykomorowej i grubos¢ sciany
komory wsrod judokow jest mniejsza w porownaniu do innych sportowcow (tj
plywakow, hokeistow) — serce przerasta bardziej rownomiernie.




Wptyw Judo na ksztattowanie organizmu w
wieku rozwojowym

Impact of Martial Arts (Judo, Karate, and Kung Fu) on Bone Mineral Density Gains in Adolescents of Bo
Month Follow-Up. Ito IH1, Kemper HCG?2, Agostinete RR1, Lynch KR1, Christofaro DGD1, Ronque ER3
1. Pediatr Exerc Sci. 2017 Nov 1;29(4):496-503. doi: 10.1123/pes.2017-0019. Epub 2017 Sep 22.

Wigksza gestos¢ kosci BMD (Bone Mineral Density) w Kregoshupie osiggali
Zawodnicy jlldO niz grupa kontrolna. Prewencja osteoporozy w wieku starczym.

Mtode osoby, ktore wykazywaty aktywnosc¢ sportowa w sztukach walki mieli wieksze wartosci BMD (b
density) w stosunku do grup kontrolnych.

Zawodnicy Kung-fu i Judo wykazywali korelacje miedzy intensywnoscia
tygodniu, a wartosciami BMD zwtaszcza w konczynach gornych.

Zawodnicy Karate natomiast mieli wartosci BMD konczyn gérnych podobne do gru
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Wptyw judo na ksztattowanie organizmu w wiek

Monica Muinos&Soledad Ballesteros

Atten Percept Psychophysics (2014) 76:2465-2476

Uprawianie sportow walki wrecz zwi¢ksza widzenie peryferyj

i odczuwanie przestrzenne u mlodych ludzi uprawiajacy
sporty walki.




Wptyw sportow walki na psychike i zachowania spo

Aggression and Violent Behavior 28 (2016) 73-81

Contents lists available at ScienceDirect Contents lists available at ScienceDirect

Aggression and Violent Behavior Aggression and Violent Behavior

Martial arts participation and externalizing behavior in juveniles: A @mmk Reducing aggression with martial arts: A meta-analysis of child and @mwk
meta-analytic review youth studies

Jeanne Gubbels, Trudy van der Stouwe *, Anouk Spruit, Geert Jan |.M. Stams Anna Harwood 2, Michal Lavidor *°, Yuri Rassovsky *><*

Forensic Child and Youth Care Sciences, University of The ' '

* Department of Psychology, Bar-llan University, Ramat-Gan, Israel
Y Leslie and Susan Gonda (Goldschmied) Multidisciplinary Brain Research Center, Bar-llan University, Ramat-Gan, Israel
*© Department of Psychiatry and Biobehavioral Sciences, University of California, Los Angeles (UCLA), 760 Westwood Plaza (C8-746), Los Angeles, CA 90095, United States

Uprawianie sportow walki wptywa na:

Wyzszy poziom poczucia wlasnej wartosci, zwieksza stabilnos¢ emocjonalng, wspoma
uksztaltowanie asertywnosci i zmniejsza odczuwanie niepokoju.

Poprawia samokontrole nad emocjami.

Generalnie im dluzej trenuje si¢ sztuki walki, tym poziom agresji wsrod mlodziezy tren
maleje.

Cho¢ sg tez opracowania, ktore takich korelacji w sposob jednoznaczny nie wykazuja.



Judo for child development

Informacje o publikacji: Republica ; Kathmandu [Kathmandu]17 Oct 2016.

W Katmandu powstala przy pomocy
Nepalskiej Federacji Judo Fundacja
zajmujaca si¢ dzie¢mi ulicy, gdzie oprocz
opieki socjalne; podstawowym system
reedukacji sg zajecia z judo.

Wptyw sportow walki na psychike i zachowania spot

Manita Shrestha Pradhan, ktorej oj
matka uciekta, jest jednym z takich
na Igrzyskach Azji Potudniowej, &
Azji.
https://www.judoinside.com/judoka/ 100638/
career



Judo jako przygotowanie do innych sportow atlety

The Importance of Judo Exercise for the
Development of Child’s Motor Competences

Original scientific article
UDK: 796.853.23-055.15 Revija za elementarno izobrazevanje str. 1137 - 150. 2016 r

Zostalo potwierdzone, ze u dzieci dzi¢ki treningowi judo ulegaja znacznej poprawie:

wytrzymatos¢ anero- 1 aecrobowa we wszystkich grupach wiekowych
- koordynacja ruchowa

szybkos¢ 1 sita (zwlaszcza dynamiczne ruchy wymagajace zaangazowania catego lub wi
czesci ciala)

Przyktady zawodnikow innych dyscyplin, ktorzy rozpoczeli swoja przygode ze sportem:
Robert Lewandowski, Zinadin Zidan




Systemy szkolenia i granice wiekowe dla uprawiani

Obecnie przyjeta w Polsce, wg rekomendacji PTMS (Polskiego Towarzystwa Medy
Sportowej), granicg wiekowa dopuszczajacg do uprawiania judo jest wiek powyzej 10 roku zycia

W liczacych si¢ w rywalizacji Qlimpijskiej krajach i ich Federacjach Judo, dopuszczal
wiekiem, w ktorym mozna rozpocza¢ uprawianie judo, jest:

= 4-5rok zycia - Francja (2)
- 5-6 rok zycia - Japonia (3)
- W Kanadzie dopuszczalnym wiekiem do rywalizacji sportowej w ograniczonej formie jest 7 lat
- Wielkiej Brytanii - 8 lat (5)

- Niemcy — 6 lat (6).

1. Recommendations of the Polish Society of Sports Medicine on age criteria while qualifying children and youth for participation in various sports. Br J Sports Med 2012 46: 159-162 originally published online Septe
Wojciech Gawronski, Andrzej Bugajski, Andrzej Czamara, Krzysztof Klukowski, Hubert Krysztofiak, Romuald Lewicki, Zbigniew Szyguta, Wiestaw Tomaszewski, Tadeusz Trzaska, Jerzy Widuchowski, Andr:

2. Strona Francuskiej Federacji Judo: hitps://www.fjudo.com/progression

3. Strona Japonskiej Organizacji Judo: http://kodokanjudoinstitute.org/en/learn/osaka/qanda/
4. Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/

5. Podrecznik z wytycznymi Brytyjskiej Federacji Judo: British Judo Tournament Hand Book ; Suite B, Technology Centre, Epinal Way Loughborough, LE11 3GE: www.britishjudo.org.uk
6. https://www.judobund.de/jugend/kinderschutz/



https://www.ffjudo.com/progression
http://www.britishjudo.org.uk/

LTAD — J UdO (wspottworzony przez polskiego JlldOkQ An

Dhugotrwaly system szkolenia rozwoju dla sportowcow
rzadu Kanady w 2006 roku.

Ma on na celu wprowadzenie systemu szkolenia dla dzieci i
aby w perspektywie odleglej stworzy¢ system, ktory
wygenerowac¢ zawodnikow, ktorzy beda mogli zdoby
imprezach rangi swiatowej 1 olimpijskie;.

judokokami _na _swiecie. Ciezko trenujg i
rozpoczynajq trenowac. "

Doug Rogers, srebrny medalista olimpijski z 1964 r.

Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/



Caty system rozwoju oparty jest o tzw. okna aktywno$
ruchowej dziecka, odpowiednie dla kazdego okresu zyci
dziecka np.:

= Okno rozwoju mozliwosci szybkosciowych dziecka —
6 — 8 rok zycia (trwa kilka miesiecy do 2 lat —
zmiennos¢ osobnicza)

= Okno rozwoju mozliwosci zrecznosciowych dziecka —
8 — 12 rok zycia (trwa od 2 do 4 lat)

= OKkno rozwoju tzw. pociagu do wytrzymalosci dzie
10 — 13 rok zycia

= Okno rozwoju elementow silowych dziecka —
od 15 roku zycia.

Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/



Active Start @7 Fundamentalsﬁg

Judo forchildren aged.Z.8.8,

................................. ),

Learning to Train

Judo for children aged 9-10 & 11-12

Consists of sport-specific skill development with emphasis on aerobic and
strength development according to Peak Height Velocity indicators.

Emphasizes sport-specific technical, tactical and fitness preparation.

Maximizes all physical, mental, emotional, and ancillary capabilities with a view
to succeed competitively on an international stage.

Provides an opportunity to remain in or move into an active, recreational or age-
group competitive lifestyle with increased participation in other facets of the sport
experience (refereeing, coaching, instructing, administration).

Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/

Systemy szkolenia i granice wiekowe dla uprawiani

Medycyna Sportowa

ARTYKUL INFORMACYJNY / INFORMATION ARTICLE © MEDSPORTPRESS, 2011: 1(4): Vol. 27, 78-81

Tomasz Kostka, Witold Furgal, Wojciech Gawronski, Andrzej Bugajski,
Andrzej Czamara, Krzysztof Klukowski, Hubert Krysztofiak,

Romuald Lewicki, Zbigniew Szygula, Wiestaw Tomaszewski,
Tadeusz Trzaska, Jerzy Widuchowski, Andrzej Ziemba, Anna Jegier

REKOMENDACJE POLSKIEGO TOWARZYSTWA
MEDYCYNY SPORTOWEJ DOTYCZACE KRYTERIOW
WIEKOWYCH PRZY KWALIFIKACJI DZIECI | MLODZIEZY
DO TRENINGU | ZAWODOW W POSZCZEGOLNYCH
DYSCYPLINACH SPORTOWYCH

Ogolne kryteria wiekowe do rozpoczecia uprawiania dyscyplin sportowych sg nastepujgce:

+ do ukonczenia 6 roku zycia — wszystkie dyscypliny sportu oparte na naturalnych formach ruchu w formie gier
i zabaw ruchowych,

« od ukonczenia 6 roku Zycia — dyscypliny sportu oparte na naturalnych formach ruchu, rozwijajgce koordyna-
cje ruchu, kitére nie przecigzajg wybidrczo uktadu ruchu,

= od ukonczenia 8 roku Zycia — dyscypliny sportu rozwijajace oprocz zwinnosci takze szybkosé i dynamike
ruchu,

= od ukonczenia 10 roku zycia — dyscypliny sportu rozwijajgce wytrzymatos¢ i site,

= od ukonczenia 13 roku Zycia — dyscypliny sportu, w ktorych wprowadza sie w petnym zakresie trening wy-
trzymatosciowy,

= od ukonczenia 15 roku Zzycia — dyscypliny sportu, w ktorych wprowadza sie w petnym zakresie statyczne cwi-
czenia sitowe.



ACtlve Start wFundamentaISﬁg LearnlngtoTraln

Judomudrenaged Judofor children aged 10 &

Na podobnych zasadach oparte sg systemy szkolenia u dzieci w innych panstwach jak
Francja, Niemcy, Wielka Brytania, USA.

Wazne jest odpowiednie przygotowanie trenerdOw 1 wyltgczenie z nauczania we wczesnej fazie
technicznych 1 ¢wiczen, ktore moga narazi¢ dziecko na uraz, a rywalizacja powinna by¢ ogra

bezpieczne dla DZIECI.

Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/

Systemy szkolenia i granice wiekowe dla uprawiani
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Active Start wFundamentalefg Learning o Tran

dudo forchildren aged uda forchildrenaged 104
2 = o v

Dlatego celem PZ Judo jest:

1. Stworzenie programu ,,Dlugoterminowy System Szkolenia Dzieci i Mlodziezy PZ Judo” o
polskich trenerow, opartego o dane literaturowe, analize doSwiadczen innych Federacji Judo 1 dan

2. Certyfikacja trenerdw, ktorzy prowadza zajecia z dzie¢mi, gwarantujgca bezpieczenstwo zajec
zaleznosci od wieku 1 usprawnienia psychofizycznego zawodnikow.

3. Baza danych wystepowania urazow u dzieci 1 mtodziezy trenujacej judo.

Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/
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Teddy Riner

(ur. 7 kwietnia 1989 w Pointe-a-Pitre, Gwadelupa) —

Francuski Judoka

Dwukrotny ztoty 1 bragzowy medalista
olimpijski

Dziewieciokrotny mistrz Swiata

Szesciokrotny mistrz Europy

https://pl.wikipedia.org/wiki/Teddy Riner/

https://www.google.pl/search?
g=teddy+riner&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj4800en8XdAhWFESWKHYtsDAEQ_AUICigB&biw=1301&bih=619#imgdii=2NBd4zgeOw9vIM: &img


https://pl.wikipedia.org/wiki/Pointe-%C3%A0-Pitre
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pointe-%C3%A0-Pitre
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gwadelupa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_%C5%9Bwiata_w_judo
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_Europy_w_judo

ystemy szkolenia i granice wiekowe dla uprawiania

ROZPOCZELA CWICZYC JUDO W WIEKU 6 LAT

17 — letnia Ukrainka . ‘ . e
Daria Bilodid o
(48 kg) wygrata 20.09.2018 r. na

Mistrzostwach Swiata Judo w Baku.

Stala si¢ dzigki temu najmtodszg mistrzynig Judo w
historii tej dyscypliny sportu.

http://judoinfo.pl/daria-bilodid-najmlodsza-mistrzyni-swiata/



Whioski

1. Zajecia sportowe dla dzieci w roznych okresach wiekowych powinny odbywac

si¢ w warunkach zachowujgcych maksimum bezpieczenstwa (infrastruktura,
przygotowanie trenerow — certyfikacja przez federacje sportowe).

2. Programy szkolenia dzieci w roznych dyscyplinach sportu musza byc

skorelowane z fazami rozwoju dziecka i powinny by¢ konsultowane z PTMS
jako organem pelnigcym nadzor w zakresie bezpieczenstwa medycznego.

Zwlaszcza w zakresie sportow walki.

3. Wspotczesna rywalizacja sportowa na poziomie olimpijskim wymusza wczesne
zaangazowanie w sport, zwtaszcza w dyscyplinach wymagajacych wysokich
umieje¢tnosci technicznych z jednoczesnym dobrym przygotowaniem w aspekcie
walorow fizycznych 1 psychicznych zawodnikow.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Teddy_Riner/ Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/

ttps://www.google.pl/search?
=teddy+riner&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj4800en8XdAhWFESWKHYtsDAEQ_AUICigB&biw=1301&bih=619#imgdii=2NBd4zgeOw9vIM: &img



Whioski

4. Warto zastanowi¢ si¢ nad stworzeniem systemu
monitorowania cz¢stosci wystepowania 1 charakteru urazéw u
dzieci w rdznych dyscyplinach sportowych 1 korelacji
wytycznych PTMS w zaleznosci od uzyskanych wynikow.

Dane zbierane przez poszczegolne Zwigzki 1 Federacje
sportowe. (nadzor merytoryczny PTMS)

Na poczatek monitorowanie zawodow sportowych.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Teddy_Riner/ Strona Kanadyjskiej Federacji Judo: http://www.judocanada.org/long-term-athlete-development-model/

ttps://www.google.pl/search?
=teddy+riner&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj4800en8XdAhWFESWKHYtsDAEQ_AUICigB&biw=1301&bih=619#imgdii=2NBd4zgeOw9vIM: &img



Podziekowania dla:

1. Dr Marka Gotebiowskiego i Dr Ryszarda Gorskiego
za pomoc W gromadzeniu materiatow zrodtowych i ich

analizie.

2. PZ Judo za inspiracje i ocene merytoryczna.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Judo
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