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PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE NA POCZATKOWYM ETAPIE
SZKOLENIA W JUDO




Etapy szkolenia

Podstawg skutecznosci dziatan w
sporcie jest posiadanie
odpowiednio wysokiego poziomu
wszechstronnej sprawnosci
fizycznej. Znajduje to
odzwierciedlenie w podziale
procesu treningowego na etapy.

Trening dzieci jest istotnym etapem
wieloletniego procesu szkolenia.




Etapy szkolenia

A\

ETAP WSZECHSTRONNY
ETAP UKIERUNKOWANY

» ETAP SPECJALISTYCZNY
(Sozanski 1999).

A\

“LEARNING-TO-TRAIN"
oraz “TRAINING-TO-TRAIN"

Balyj, Hamilton (2004)




Etapy szkolenia

Realizacja procesu treningu sportowego dzieci i mtodziezy musi respektowac prawidtowosci
rozwojowe. Wyznaczajg one, rownoprawnie z celami sportowymi, dobér tresci, metod i kierunkéw

oddziatywania (Malina, Bar-Or, Bouchard 2004).




ETAPY SZKOLENIA

Czajkowski (2005) - etap
poczatkowego etapu szkolenia to
typowe nauczanie dla przysztosci.

Zasadniczy cel - wszechstronny,
zroznicowany, wieloaspektowy
rozwoj mtodego sportowca,
wynikajacy z ogdlnych
prawidtowosci rozwojowych
(Zajac i wsp. 2009)
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ETAPY TRENINGU

Obcigzenia treningowe:

- systematyczny ich wzrost w kolejnych latach
treningu

- gtownie poprzez zwiekszanie objetosci prazy
treningowej

- w pierwszej kolejnoscig liczbg jednostek

treningowych a nastepnie czasem ich trwania
(Zajac i wsp. 2009).




Judo w szkole

»MINI JUDO
» UKEMI - szkota bezpiecznego upadania

»Judo w szkole
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PODSTAWY TECHNIKI JUDO




WYSItEK OPOROWY

- pozytywny wptyw na skupienie uwagi i
mozliwos¢ osiggniecia sukcesu
dydaktycznego,

- charakter interwatowy wysitku fizycznego w
judo pozostaje zgodny z naturalnym wzorem
aktywnosci fizycznej dziecka

- systematyczne, minimum dwa razy w
tygodniu, uczestnictwo dziecka w zajeciach
ruchowych gwarantuje wzrost potencjatu
zdrowotnego, zapobiega urazom
spowodowanym upadkiem
(judowszkole.pzjudo.pl dr Marcin tuszczyk).



WYSItEK OPOROWY

- bezpieczenstwo
- profilaktyka

- poprawnosc techniczna.




WYSILEK
OPOROWY

Badania naukowe oraz
doswiadczenia praktyczne, iz
odpowiednio zaplanowany trening
sity miesniowe;j jest bezpieczng i
efektywng formga treningowg dla
dzieci (Kraemer i wsp.

1989; Blimki 1993, Faigenbaum i Br
adley 1998).




KSZTALTOWANIE SitY MIESNIOWE

Zasadne jest stosowanie zdecydowanej
przewagi ¢wiczen sitowych z
wykorzystaniem gier i zabaw a jedynie z
niewielka czes¢ treningdw powinna
odbywac sie w formie sciste;j.

Ksztattowanie sity miesniowej w 80 %
powinno odbywac sie poprzez gry i
zabawy a w 20 % przez wykorzystanie
obcigzen zewnetrznych (Zajac i wsp.
2009).




Judo dzieci w badaniach naukowych

I Height and Weight I

T

Skinfold Assessment

| Sit and Reach Test I

I Handgrip Strength I
I Countermovement Jump I
g

30-Second Rope Pull

§

| Special Judo Fitness Test I

Fukuda I wsp. 2013



Badania naukowe

Groen i wsp. (2009):

- umiejetnosc¢ wykorzystania sposobow upadania, czyli
umiejetnosc roztozenia sity zwigzanej z upadkiem
okazaty sie skuteczne w grupie osob starszych,

- badania potwierdzity zmniejszenie sity uderzenia
biodra srednio o 8 %,

- zanotowano rowniez zmniejszenie poziomu leku
przed upadkiem,

- redukcja leku przed upadkiem moze skutkowacé zap
obieganiem upadkom i zwigzanym z nimi urazom.




Table 1
The 10-Station Judo-SpecificTest

Station Activity

1 4 x 8-m shuttle run.

2 Seionage throws alternatively to theright and to the left.

3 Rope climbing (height 3.3 m) using arms only.

4 10 escapes from Kesa-Gatama holds alternatively to therightand to
The Teq-Station J gdo Ability Test: A.Test the left.
?zfc;’(;\g)mcal and Skl Ca e 5 10 side-to-side jumps over a bench (height 15 cm) with feet together.

6 Ouchigari throws alternatively to the right and to the left.

7 25 sit-ups performed while lying on a mat, with the backs of the lower

legs resting on a bench.Hips and knees are at a 90° angle and hands
are held behind the head. One sit-up is counted after the elbows touch
the knees and the shoulders return to the mat.

8 Escapes from Yoko-Sheo-Gatama holds alternatively to the right and
to the left.
9 20 push-ups performed with hands on the mat and feet on a bench.

Hands are placed at shoulder width.One push-up is counted after the
chest touches the mat and the elbows return to full extension.

10 8 individually selected throws alternatively to theright and to the left.




Judo

Franchini i wsp. (2011) Judo jednym z najbezpieczniejszych
sportow kontaktowych dla dzieci

Kano rozumiat potencjalne korzysci fizyczne i zdrowotne judo i

dlatego pracowat nad wtgczeniem go do japonskiego systemu
wychowania fizycznego (Roberts 2009).

Judo stato sie czescig krajowego programu nauczania w Japonii,
zgodnie z Ministerstwem Edukacji. Literatura naukowa wykazata, ze
trening judo mtodych sportowcéw poprawia poziom wydolnosci
tlenowej i beztlenowej, poziom gibkosci, sity, mocy i sktad

ciata, jednoczesnie poprawiajac uczenie sie motoryczne (Fukudai
wsp. 2011).




Podstawowy cel:

- przygotowanie i przyspieszenie procesow
adaptacyjnych organizmu do osiggniecia
optymalnego stanu psychomotorycznego podczas
treningu /zawoddéw poprzez stosowanie

ROZG RZEW KA okreslonych ¢wiczen.



NOVACI VARV V-

Kompleksowa adaptacja organizmu do
wysitku fizycznego poprzez:

- zwiekszenie doptywu krwi do miesni,

- zwiekszenie transportu tlenu, produktow
energetycznych i budulcowych,

- podwyzszenie temperatury mm i ciata

- 0siggniecie progu psychomotorycznego
(Chmura, 2014)



MODEL
RO/GRZEWK] R — Raise, czyli faza podniesienia.

AM — Activate and Mobilize, czyli faza

RAMP aktywacji i mobilizacji.
P — Potentiate, czyli faza wzmocnienia po

aktywaciji.




”

1.FAZA RAISE 1 temperatury ciata, " HR,
N parametrow oddechowych, P tempa przeptywu

krwi

2. Faza AM (Activate and Mobilize), czyli aktywacji i
mobilizacji, ma na celu pobudza¢ najwazniejsze grupy
miesni oraz mobilizowac kluczowe stawy, angazujac
przy tym niezbedne zakresy ruchomosci (w sposéb
aktywny).

3. Faza POTENTIATE czyli wzmocnienia (po aktywacji),
ktorej celem jest osiggniecie optymalnego poziomu
intensywnosci wysitku. Stopniowe zwiekszanie
obcigzenia w ramach przygotowan do

stosowanych ciezarow).



/Zalecenia:

1. Unika¢ faworyzowanie grup
miesniowych.

2. Stosowac ¢wiczenia angazujgce
mm catego ciafa.

3. Do ztozonych strukturg ruchu
cwiczen przygotowywacd prostymi
cwiczeniami.

4. "Nie przyzwyczaja¢" do

‘wykonywania tych samych ¢wiczen

przez dtuzszy okres czasu.

5. Upraszcza€ lub utrudniac sposob
wykonania ¢wiczenia.




Dziekuje za uwage
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