REKOMENDACIA

Dotyczy zaje¢ judo dedykowanych dzieciom w wieku 6-9 roku zycia

Prawidtowy rozwdj dziecka ma dla rodzicow najwieksze znaczenie. Decyzje, ktore dotyczg
udziatu w aktywnosci fizycznej, szczegdlnie formalnej, podejmowane s3 przez nich z duza
starannoscig i towarzyszgcg troskg o bezpieczenstwo i zdrowie dziecka. Rozwiania obaw oraz
odpowiedzi na szereg pytan oczekuje sie od specjalisty aktywnosci fizycznej. Udzielenie

wiarygodnej odpowiedzi jest mozliwe dzieki zaakceptowaniu faktu, ze dziecko nie jest

miniatura dorostego cztowieka. Trener uksztattowany w mysl tej zasady planuje i realizuje
wieloletni program treningowy ukierunkowany na osiggniecie sukcesu najmniejszym kosz-

tem zdrowia dziecka, ograniczajgc do minimum wczesng specjalizacje.

W tym momencie zapytaé mozna: czy w srodowisku sportu obecni sg tacy trenerzy?
Szczesliwie, istnieje wiele przyktadow pozwalajgcych udzieli¢ pozytywnej odpowiedzi.
Jednym z nich jest grupa treneréw judo, ktérych miatem przyjemnosé poznaé w ramach
Konferencji Metodyczno — Szkoleniowej, zorganizowanej przez Polski Zwigzek Judo
w Rawie Mazowieckiej (13 — 16 grudnia 2018). Specjalisci ci opracowali program postepowa-

nia treningowego dedykowany dzieciom w wieku przedpokwitaniowym.

Perspektywa ,tagodnej drogi” w kierunku zdrowia, jakg zapewnia postepowanie treningowe
w judo, zastuguje na wyrdznienie. Stwarza ona szanse uzupetnienia codziennej aktywnosci
fizycznej dziecka o wysitek oporowy, ktérego skutecznos¢ w zakresie poprawy sity,
koordynacji nerwowo — miesniowej, mineralizacji kosci, wydolnosci fizycznej oraz korekcji
wybranych wad postawy u dzieci udowodniono w badaniach naukowych. Znany jest rowniez
pozytywny wptyw tego wysitku fizycznego na skupienie uwagi i mozliwos¢ osiggniecia
sukcesu dydaktycznego w pracy z dzieckiem. Jednoczesnie, charakter interwatowy wysitku fi-
zycznego w judo pozostaje zgodny z naturalnym wzorem aktywnosci fizycznej dziecka,
zapewniajgc mu komfort i poczucie bezpieczenstwa. W konsekwencji systematyczne,
minimum dwa razy w tygodniu, uczestnictwo dziecka w tego typu zajeciach ruchowych
gwarantuje wzrost potencjatu zdrowotnego i zapobiega urazom spowodowanym upadkiem.
Dzieje sie tak, poniewaz w warunkach treningu oporowego ksztattowane sg fundamentalne
zdolnosci motoryczne (koordynacja, réwnowaga statyczna i dynamiczna, zwinno$¢ oraz szyb-
kos¢) jak rowniez umiejetnosci analityczne i decyzyjne. Tym samym catos¢ pozostaje w zgo-
dzie z naturalnym rozwojem biologicznym dziecka, ktérego organizm niezaleznie od pfci, w

okresie 6 — 9 roku zycia znajduje sie w tak zwanym ,,oknie przyspieszonej adaptacji trenin-



gowej” (ryc. 1). Wowczas aktywnos$é fizyczna, w takiej formie jak judo — droga petna przy-
gdd, zaspokaja potrzeby nie tylko dziecka, ale rdwniez pozwala zrealizowaé zadania ustano-

wione dla tego etapu w ramach dtugofalowego modelu rozwoju sportowego (ryc.2).
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Rycina 1. Okna przyspieszonej adaptacji treningowe;j (za: Balyi i Way, 2002)
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Rycina 2. Adaptacja do treningu oraz podatnos¢ organizmu na trening (za: Balyi i Way, 2002)



Nie dziwi wiec fakt, ze w wielu krajach judo, pozbawione rywalizacji sportowej, stato sie
dyscypling pierwszego wyboru oraz skuteczng droga promocji aktywnosci fizycznej, jako

niefarmakologicznego leku zalecanego niezaleznie od wieku.

Jestem pewien, Zze twodrcom projektu towarzyszy petna $wiadomos¢ i przekonanie
o skutecznos$ci odpowiednio zaplanowanej i zrealizowanej aktywnosci fizycznej w zakresie
promocji zdrowia. Ich wieloletnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg uzdolniong
sportowo oraz che¢ aktualizacji wiedzy, rowniez w zakresie reakcji organizmu dziecka
w warunkach wysitku fizycznego oraz podatnosci na trening fizyczny, sg gwarancjg bezpie-

czenstwa, poszanowania zdrowia i godnosci kazdego uczestnika projektu.

W perspektywie czasu widze mozliwos¢ czerpania, w ramach stazu trenerskiego w osrodku
realizujgcym projekt, wymiernych korzysci przez przysztych specjalistéw aktywnosci fizycz-
nej. Uwazam, ze projekt ten powinien mieé zasieg ogdlnokrajowy w kierunku wyeksponowa-
nia judo, jako dyscypliny uzupetniajacej, w warunkach lekcji wychowania fizycznego na eta-
pie przedszkolnym oraz wczesnoszkolnym. Woéwczas oczekiwatbym poprawy sprawnosci
i wydolnosci fizycznej w grupie dzieci 6-9 letnich, jako bazy gwarantujacej skutecznos¢ dal-

szego postepowania w zakresie aktywnosci fizycznej, w tym szkolenia sportowego.
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