Wprowadzenie

Biorgc pod uwage, ze dzieci w tym wieku majg zwiekszong zdolnos¢
uczenia sie ztozonych wzorcéw ruchu, dzieci bedg uczy¢ sie umiejetnosci
Judo znacznie szybciej i tatwiej niz wtedy, gdy byli mtodsi.
Na tym etapie musimy uwaza¢, aby nie wprowadzi¢ nauczania
umiejetnosci ruchowych, na ktére dziecko nie rozwineto jeszcze zdolnosci
sportowych - tzn. techniki, ktére wymagaja podnoszenia. Zdobyte
umiejetnosci judo muszg by¢ produktem ,,ubocznym” w trakcie rozwijania
zdolnosSci motorycznych i sportowych.
Jest bardzo mato prawdopodobne, by dzieci bez dobrze rozwinietych
umiejetnosci motorycznych mogty wykonywac¢ doskonate umiejetnosci
judo. Na tym etapie dynamiczny wzrost wszystkich umiejetnosci
lokomotorycznych i niektérych umiejetnosci sportowych spowoduje
poprawe jakosci wykonywania umiejetnosci judo. Programy Judo muszg
by¢ zabawg dla uczestnikéw. Dzieci w tym wieku lat majg bardzo
ograniczong zdolnos¢ do uwaznej i zdyscyplinowanej nauki. Dlatego tez:
» Instrukcja musi by¢ krétka (do 1 minuty) i konkretna, omoéwiony
jeden kluczowy punkt na raz.
= Naturalny instynkt dzieci do odkrywania i nauki poprzez zabawe i
naturalng rywalizacje. Dzieci w tym wieku najlepiej sie ucza, gdy nie
wiedzg, ze s nauczane.
= Poniewaz uczymy sie, jak poruszac¢ sie w najbardziej efektywny i
skuteczny sposéb, nie ma lepszego sposobu na nauczanie niz
poprzez zabawe. Nalezy zastosowac réznorodne gry wspomagajgce
rozwdj judo i podstawowe umiejetnosci.
= Nalezy pamieta¢, jezeli lekcja nie spetnia celu ,zabawa”, mozemy sie
spodziewad, ze dziecko zrezygnuje z takiej aktywnosci na rzecz,
ktéra oferuje wiecej zabawy.
» Zalecana liczba lekcji judo w tygodniu to dwie lekcje, a dtugos¢ lekcji
jest tylko 60 minut

Dzieci w wieku 6-9 lat wykazuja znacznie wiekszg zdolnos¢ do poruszania
sie w skoordynowany sposéb. Fakt ten jest bardzo wazny w rozwoju
umiejetnosci judo. Do pewnego stopnia moze by¢ bardziej skoncentrowany
na aspektach treningu specyficznych dla judo. Jednak gtéwnym celem jest
nadal ogdlny rozwdj i sprawnos¢ fizyczna dziecka. Wazng sprawg jest to,
ze

nie nalezy oczekiwa¢, ze dziecko wykona technike podobng do dorostych.
Instruktorzy i trenerzy judo, ktérzy pracujg z okreslonym dzieckiem przez
kilka godzin tygodniowo, majg ograniczony wptyw na wzrost i rozwdj.
Jednak w czasie, w ktérym otrzymujg dzieci na lekcje, majg obowigzek
zrobi¢ wszystko, co w ich mocy, a jesli to konieczne, poinformowac
rodzicéw, ze dla prawidtowego rozwoju ich dzieci w tym wieku potrzebujg
od 2 do 3 godzin aktywnosci fizycznej kazdego dnia.



Podstawowe wskazdéwki do prowadzenia lekcji judo

Nauczanie umiejetnosci wprowadzane w kolejnosci od najprostszej
do najbardziej ztozonej, stopniowo budujac catos¢.

Proces uczenia sie nie moze by¢ przyspieszony. Aby upewnic sie, ze
koncepcja ruchu zobowigzuje sie do pamieci miesniowej, nalezy
zaplanowac¢ sekwencje ¢wiczen i z lekcjami dwa razy w tygodniu,
zbudowa¢ logiczny program nauczania danej umiejetnosci w
dtuzszym czasie.

Zwréci¢ szczegblng uwage na koordynacyjne zdolnosci motoryczne,
ktére sa wyjatkowo waznym elementem treningu szczegdlnie w
dyscyplinach sportu o bogatej i ztozonej technice (m.in gimnastyce
sportowej i artystycznej, grach sportowych, sportach walki). Wysoki
poziom rozwoju tych zdolnosci sprzyja odnoszeniu sukceséw.
Podczas nauczania dzieci w tym wieku nie zaleca sie wprowadzenia
jakichkolwiek opcji taktycznych; jednak zaleca sie, aby dzieci, ktére
uczg sie podstawowych umiejetnosci, byty zachecane do
eksperymentowania i nalezy réznymi sposobami z tego korzystac.
Jesli uczenie sie odbywa sie jako naturalna konsekwencja eksploracji,
nie jest to konsekwencja taktycznego wyboru, nawet jesli wynik
wydaje sie taki sam.

Ogélne cele programu

Koncentrowa¢ sie na rozwoju podstawowych umiejetnosci
ruchowych (bieganie, skakanie, rzucanie, ptywanie itp.).
Wprowadzanie podstawowych umiejetnosci ruchowych, ktére sg
specyficzne dla judo (poruszanie sie na rézne sposoby - do przodu,
na boki, do tytu z krokami specyficznymi dla judo, czotganie sie,
upadanie, kotysanie, przewracanie, zamiatanie stép, blokowanie
itd ).

Skupianie sie na rozwijaniu koordynacji ruchowej - réwnowagi,
orientacji czasowo-przestrzennej, réznicowania ruchdéw, szybkosc
reakcji oraz hybrydowej zdolnosci jaka jest zwinnosc¢) plus rozwijanie
gibkosci.

Koordynacyjne zdolnosci ruchowe nalezy rozwija¢ poprzez ¢wiczenia
ogblne i rézne gry zwigzane z judo, ale takze w tym wieku
wprowadzajgc zadania specyficzne dla judo, ktére beda
rozbudowywac¢ zwiekszong zdolnos¢ do tworzenia ztozonych
wzorcow ruchu. Wysoki i wszechstronny poziom usprawnienia
koordynacyjnego, jak tez celowe ksztattowanie wiodgcych dla danej
dyscypliny zdolnosci koordynacyjnych prowadzi do szybszego i
lepszego opanowania umiejetnosci technicznych.

Koncentracja na lateralizacji prawej i lewej, <¢wiczeniach od
koordynacyjnych prostych ruchow do ztozonych, czasie reakcji,
rytmie, zrecznosci, orientacji przestrzenno-czasowej, zdolnosci do
adaptacji i adaptacji do okreslonego obiektu i Srodowiska.



= Naturalny rozwdj sity wystepuje jako funkcja wzrostu zwinnosci i
koordynacji nerwowo-miesniowej. Zeby tak sie stato, nie jest
potrzebny zaden sprzet. Wtasna masa ciata i przeszkody spetnig
swoje zadanie.

= Wprowadza¢ gry o krétkim czasie trwania, ktére zostanag
uwzglednione w kazdej lekcji treningowej (zwinnosci).

» Krétkotrwate wysitki aerobowe - pozwalajg na spontaniczne
naktadanie wysitku przez dziecko - brak ustrukturyzowanych ram
czasowych na ¢wiczenia.

= Cwiczenia gibkosci i elastycznosci, ktére nalezy wiaczy¢ do gier i
zabaw, ktére réwniez podkreslajg koordynacje i zwinnos¢.

= Ponadto, podczas tego etapu rozwoju, pojawia sie pierwsze
zdefiniowane ,,Okno szkolenia” dla rozwoju predkosci.

Okno trenowalnosci - jest kluczowym okresem w zyciu jednostki, kiedy
pojawia sie bardzo specyficzny rozwdj i liczba czynnikéw zaczyna gra¢,
otwierajgc ,,okno mozliwosci”, ktére musi zosta¢ wykorzystane Iub
utracona jest szansa. Opierajac sie na dzisiejszej wiedzy na ten temat,
pierwszym takim oknem mozliwosci jest szczegdlna gotowos$¢ ciata do
nauki szybkiego poruszania sie i pojawia sie ona wokét siédmego roku
zycia dla kobiet i 6smego roku zycia dla mezczyzn.

» Niektére zidentyfikowane okna do trenowania trwajg stosunkowo
dtugo, ale niektére trwajg tylko rok lub mniej, a ich brak moze
spowodowad, ze jednostka nigdy nie bedzie w stanie osiggng¢ swdj
wtasny najlepszy wynik. tj. okno rozwoju predkosci wystepuje wiecej
niz raz w ciggu catego zycia, kazde trwajgce przez kilka miesiecy z
pierwszg okazja w wieku od 6 do 8 lat, a drugie w pdzniejszym
czasie; podczas gdy okno trenowalnosci dla zwinnosci, rwnowagi i
koordynacji jest znacznie dtuzszy i trwa przez 2/4 lata w wieku od 8
do 12 lat.

» Instruktorzy i trenerzy muszg to zrozumiec i upewnic sie, ze podczas
kazdej sesji treningowej stosowany jest odpowiedni bodziec. Nie
trzeba wiele, aby zaspokoi¢ potrzeby ,okna szkolenia w zakresie
szybkosci”. Szereg ¢wiczeh, w ktérych dziecko porusza sie tak
szybko, jak to mozliwe na rézne sposoby, zrobi sztuczke. Musimy
pamietaé, ze aby rozwing¢ predkos¢, krétkie serie szybkiego ruchu
trwajgce nie dtuzej niz 8 sekund, a nastepnie odpoczynek (ruch
statyczny lub relaksacyjny), ktéry jest co najmniej 6 razy diuzszy
(potrzeba 8 sekund - 48 sekund odpoczynku), wiec ¢wiczenia
predkosci muszg by¢ dobrze zaprojektowane. Ponownie wyscigi
sztafet itp.

Podczas pracy z dzie¢mi w tym wieku jesteSmy przede wszystkim
odpowiedzialni do wzmocnienia u dzieci zdolnos¢ do wykonywania
podstawowych umiejetnosci ruchowych. W nauczaniu konkretnych
umiejetnosci judo, uczymy tych, ktére sg bardzo blisko zwigzane z
podstawowym ruchem, np. jak poruszamy sie po tatami stojgc i stojac na
ziemi; jak zmieniamy sie w naszego partnera lub z dala od niego itp.

Kiedy judoka nauczy sie tego dobrze, bedg uczy¢ sie bardziej
skomplikowanych technik judo szybciej i skuteczniej. Podkreslamy
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rowniez, ze ,walka z zabawg” lub ,zmaganie sie” jest podstawowym
ruchem, ktéry zawsze byt praktykowany naturalnie przez dzieci.

Judo jako jedno 2z nielicznych zaje¢ sportowych oferuje te forme
podstawowego ruchu w bezpiecznej i pozbawionej przemocy formie.
Musimy wykorzystac te wyjatkowosc i przedstawic¢ jg jako naszg site.
Konieczne jest zachecanie dzieci (ich rodzicow) do przedwiczenia
wszystkich podstawowych umiejetnosci, w tym umiejetnosci, ktérych nie
mozna nauczyc¢ sie w dojo - tj. Ptywanie lub jazda na tyzwach.

Cele Judo na etapie 6-9 lat

» Dzieci muszg przede wszystkim cieszy¢ sie judo, a nie skupiac sie na
wynikach; muszg sie bawic.

» Wprowadzanie podstawowych elementéw judo w pozycji stojgcej -
jigotai, shizentai, tai sabaki, tsugi ashi, ayumi ashi).

» Pojecie pozycji, postaw i ruchow specyficznych dla judo, z lub bez
partnera, z partnerem, w pozycjach stojgcych, na ziemi, w ruchu do
przodu, do tytu, ruchach bocznych, liniowych, skokowych itp.

= Koncepcja wykorzystania ruchu do wykonania zadania przetamania
rownowagi partnera (kuzushi).

» Gry posrednio zwigzane z judo obejmujgce zdolnosci poznawcze,
motoryczne i fizyczne.

= Podstawowe upadki, podstawowe ukemi waza.

» Podstawowe pozycje w pozycji lezgcej, odstawowe techniki trzyman i
ucieczki z trzymanh: Kesa gatame; Yoko shiho gatame i Tate shiho
gatame (osaekomi-waza).

= Randori - zmodyfikowane w razie potrzeby - ne waza.

= Randori - zmodyfikowane w razie potrzeby - tachi waza.

= Podstawowe techniki ~wykonywane bez podnoszenia, ale
wykonywane w ruchu; w razie potrzeby wykonywane w formie
statycznej z nizszg pozycjg poczatkowg - Uke na jednym lub obu
kolanach.

* Prowadzenie podstawowych wartosci: partnerstwo, szacunek,
pewnos¢ siebie, poczucie wtasnej wartosci i bycie czescig grupy.

» Podstawowa wiedza na temat chwytania judogi (podstawowe kumi-

kata)

Uczenie sie i rozwijanie tradycyjnej etykiety judo.

Wprowadzenie do uproszczonych zasad shiai.

Brak udziatu w turnieju shiai.

Zabawa musi by¢ gtéwnym priorytetem, a nie koncentrowanie sie na

wynikach

Cele Judo cd- praktyczne porady

Na tym etapie rozwoju doswiadczamy pierwszego wyzwania, jakim jest
uruchomienie programéw zaréwno dla nowoprzybytych, jak i dzieci, ktére
juz sg zaangazowane w judo.
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Najbardziej skuteczne programy minimalizujg ten rodzaj potaczonej
praktyki tak bardzo, jak to mozliwe. W tego rodzaju mieszanym srodowisku
.,bardziej zaawansowane” i zdolne dzieci nie beda kwestionowane w
stopniu, w jakim potrzebujg ich optymalnego rozwoju. Jednak niedostatek
programéw ,mieszanych umiejetnosci” mozna tatwo rozwigza¢ w tej
grupie wiekowej, jesli chodzi o rozwdéj podstawowych umiejetnosci.
Sztafetowa forma szkolenia, w ktérej kazde dziecko jest proszone o
najlepsze wykonanie, to sposéb, w jaki nalezy péjsc.

Aby zajg¢ sie rozwojem technicznym zréznicowanej grupy wiekowej /
umiejetnosci, dobrze zaplanowane sesje sg niezbedne. Dzieci w tym wieku
mogg by¢ nowe w judo lub zaznajomione z kilkoma technikami judo. Bez
dobrze rozplanowanego planu postep dzieci moze by¢ przypadkowy.
Nalezy przestrzega¢ pedagogicznych zasad nauczania i uczenia sie.

Na poczatku programy muszg wprowadza¢ odpowiednie ruchy
lokomotoryczne w Judo, bezpieczne spadanie i kotysanie oraz wyjasniac
koncepcje pracy z innymi, tj. ,Bez wspdétpracy nie ma postepu”.
Wprowadzamy takze inng koncepcje - rywalizacje i opozycje. Dzieci musza
sie uczy¢ na tym etapie, ze postepy w judo wymagajg dobrego partnera,
ale takze, ze judo jest sportem walki. ]

Ne waza jest podkreslone przez tachi waza. Cwiczenia Ne waza pozwalaja
dziecku lepiej zrozumie¢ (czu¢) mechanike pracy z partnerami,
bezpiecznie toczac sie, trzymajac gtowe w bezpiecznym miejscu itp., Bez
ryzyka zranienia.

Zdolnos¢ bezpiecznego upadku i bezpiecznego toczenia sie jest najbardziej
uniwersalng umiejetnoscig lokomotoryczng oferowang przez judo. Istotne
jest, abysmy podkreslili te umiejetnos¢ i aby judoka zaznajomit sie z
podstawowymi formami, ¢wicz go na coraz bardziej wymagajgce sposoby.
Dobra zabawa pozostaje podstawowg i podstawowg zasadg. Naszym
celem jest nauczenie sie podstaw judo, przy jednoczesnym poszanowaniu
zasad edukacyjnych, pozwalajgc na spontaniczne dziatania, kreatywnosc¢ i
wizualizacje przy uzyciu zrelaksowanych, nie zdyscyplinowanych ram.
Wprowadzenie do historii judo, etykiety, kultury itp. Powinno odbywac sie
w formie anegdot, odgrywania rél, opowiadania historii, a nie formalnej
szkoty.

W wieku 9 lat i po zakohczeniu tego etapu (programu) dziecko powinno
by¢ w stanie zademonstrowac prawidtowg technike rzucania i podstawowe
umiejetnosci w parterze, utrzymanie kontroli nad ciatem.

Integralnie sktadniki programu

» Grupy szkoleniowe na tym etapie sktadajg sie przewaznie z dzieci z
réoznych grup wiekowych / umiejetnosciowych, dlatego tylko ogdlne
czesci lekcji szkoleniowej sg oferowane wszystkim uczestnikom. W
przypadku czesci specyficznych dla judo dzieci powinny zostac
podzielone na podgrupy odpowiednie dla wieku i umiejetnosci, z
asystentami wyznaczonymi do realizacji tej czesci lekcji.

» Dopuszczalny jest stosunek dwunastu do szesnastu uczniéw na
instruktora, trenera. Gdy wiecej dzieci jest wtgczonych do programu
(lekcji), instruktor potrzebuje pomocy. Preferowany stosunek
uczniéw do instruktoréw / asystentéw wynosi 10: 1.



» |Instruktor, trener musi by¢ zabawny, energiczny, elastyczny i
uczciwy wobec dzieci, zna¢ ich potrzeby rozwojowe, niezbedna jest
znajomos¢ narzedzi edukacyjnych i umiejetnos¢ efektywnego
komunikowania sie z dzie¢mi.

» |nstruktor, trener musi posiada¢ co najmniej wyksztatcenie
pedagogiczne i certyfikat PZ Judo dla tego etapu szkoleniowego.

» Lekcje treningowe Judo 2 razy w tygodniu; 60 minut

= Musimy zapewni¢ bezpieczny obszar do uprawiania judo i miec¢ plan
dziatania w sytuacjach awaryjnych i podreczng pierwszg pomoc,
ktéra jest tatwo dostepna w razie potrzeby.

» Wszyscy uczestnicy sg cztonkami stowarzyszeh judo, ktére sa
zrzeszone w Okregowych Zwigzkach Sportowych oraz Polskim
Zwigzku Judo.

= 60% czasu treningu specyficznego dla judo odbywa sie w ne-waza.

» Lekcje treningowe muszg by¢ tak zaplanowane, aby osiggnagdé
zatozone cele lekcji. Dla grup z dzieci w réznym wieku i umiejetnosci,
muszg by¢ okreslone rézne cele dla tych uczestnikéw.

» Okresy odpoczynku muszg by¢ réwniez dozwolone, aby dzieci mogty
odzyskac¢ sity, pi¢ wode lub korzysta¢ z tazienki. Rozpietos¢ uwagi
dzieci jest zmiennym czynnikiem w tym kontekscie i zwykle jest
bardzo krétka. Dlatego wazne jest, aby dostosowacd sie do kazdego
ucznia rytm, poniewaz zabawa jest priorytetem tego programu.

» Instruktorzy, trenerzy musza czesto komunikowac sie z rodzicami.

» |nstruktorzy, trenerzy majg przed sobg duze wyzwanie, aby dzieci
osiggnety swdj najlepszy potencjat.

» Zaleca sie testowanie podstawowych zdolnoSci motorycznych na
poczatku okresu szkolenia i ustalanie celéw do spetnienia pod koniec
okreslonego okresu.

» Zamiast formalnych zawoddéw nalezy organizowa¢ pokazy
miedzyklubowe i lekcje randori, w ktérych nie ogtasza sie
zwyciezcOw ani przegranych.

= Pomaranczowy pas to maksymalny poziom pasa dla 9-latka. Aby
osiggng¢ ten poziom, przecietne dziecko bedzie musiato wykonac
okoto 90 godzin praktyki judo.

Rywalizacja na etapie 6-9 - zmieniony formuta - demonstracja
umiejetnosci

Proponowany formuta znacznie rézni sie od tradycyjnych standardéw
rywalizacji stosowanych w Judo dla dorostych. Promujemy judo jako sport
walki, a mtody judoka powinien by¢ narazony na doswiadczenia zwigzane z
rywalizacjg. Poniewaz pierwsze takie doswiadczenie moze trwale wptyngc
na stosunek dziecka do rywalizacji, doswiadczenie musi by¢ pozytywne.
Zbyt czesto widzimy dzieci, ktére porzucity judo po pierwszym ,ztym”
doswiadczeniu po starcie w zawodach. Dzieje sie tak czesto, gdy
poddajemy dzieci w formule judo ,dla dorostych”. Dlatego sugeruje sie,
aby nie pozwala¢ tym dzieciom rywalizowa¢ w regularnych turniejach w
stylu Shiai.

Zmodyfikowany format rywalizacji zastepczej oferuje: Demonstracja
umiejetnosci:
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Demonstracja podstawowych umiejetnosci  Judo. Demonstracje
konkretnych technik zaréwno w Ne Waza, jak i Tachi Waza; pokaz
ulubionej umiejetnosci kazdego uczestnika; tor przeszkéd, na ktérym
prezentowane sg rézne umiejetnosci judo; itp.

Wyobraznia instruktora jest limitem tych form demonstracji umiejetnosci.
Mozna go réwniez przeksztatci¢ w pokaz judo, ktéry mozna nastepnie
zaprezentowac na réznych imprezach promocyjnych judo. Pokaz powinien,
obok umiejetnosci judo, podkresla¢ ogdlny poziom sprawnosci dzieci,
poniewaz bedzie to réwniez atrakcyjne dla rodzicow.

Kazde dziecko otrzymuje nagrode za wysitek wtozony w demonstracje i
wspotprace z partnerami.

Dzieci, ktére majg minimum 6 miesiecy (45 + godzin judo) dosSwiadczenia,
zdolne do robienia przerw i randori tachi waza, angazujg sie w oceniany
randori ze statym czasem od 1,5 do 2 minut walk.

Propozycja Kanadyjska:

Dzieci sg oceniane przez sedziego w nastepujgcych kwestiach: biegtos¢
techniczna (wybrane kierunki, zdolnos¢ do wytrgcania z réwnowagi
przeciwnika, kontrola, uzycie technik leworecznych i / lub praworecznych) -
do 10 punktéw; pragnienie do rywalizacji do 10 punktéw; fair play do 10
punktéw; Catkowita liczba punktéw jest dodawana za wszystkie walki dla
kazdego dziecka i jest to ich wynik, za ktéry otrzymujg nagrode. Zalecany
sktad kazdej grupy rywalizujgcej jest taki by nie byto znaczacych
rozbieznosci miedzy rywalizujgcymi dzie¢mi.

W przypadku, gdy jedno dziecko otrzyma 3 ippony wykonane w kolejnosci,
sedzia przerwie walke. Wyniki sg przekazywane raczej w kategoriach
osobistych osiggnie¢ / postepdéw niz w przypadku oséb, ktére uzyskaty
najwyzsze wyniki itd.

Nastepujgce techniki lub grupy technik sg zabronione dla grupy wiekowej
dzieci U9:

- blokowanie gtowy za pomocg uchwytu na szyi lub wokot nigj

- techniki chwytania ndg - juz nie dozwolone w judo.

- wszystkie techniki, ktére zaczynaja sie na jednym lub obu kolanach.

- Tani otoshi

- Makikomi waza

- Sutemi waza.



