
PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE NA POCZATKOWYM ETAPIE
SZKOLENIA W JUDO



Etapy szkolenia

tƻŘǎǘŀǿŊ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŎƛ ŘȊƛŀƱŀƵ ǿ 
sporcie jest posiadanie 
odpowiednio wysokiego poziomu 
ǿǎȊŜŎƘǎǘǊƻƴƴŜƧ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ 
fizycznej. Znajduje to 
odzwierciedlenie w podziale 
procesu treningowego na etapy.

Trening dzieci jest istotnym etapem 
wieloletniego procesu szkolenia.



Etapy szkolenia

ü ETAP WSZECHSTRONNY

ü ETAP UKIERUNKOWANY

ü ETAP SPECJALISTYCZNY 
ό{ƻȊŀƵǎƪƛ мфффύΦ

ΨΨ[9!wbLbD-TO-TRAIN" 
orazΨΨ¢w!LbLbD-TO-TRAIN"

Balyj, Hamilton (2004)



Etapy szkolenia
wŜŀƭƛȊŀŎƧŀ ǇǊƻŎŜǎǳ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǎǇƻǊǘƻǿŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ Ƴǳǎƛ ǊŜǎǇŜƪǘƻǿŀŏ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻǏŎƛ 
ǊƻȊǿƻƧƻǿŜΦ ²ȅȊƴŀŎȊŀƧŊ ƻƴŜΣ ǊƽǿƴƻǇǊŀǿƴƛŜ Ȋ ŎŜƭŀƳƛ ǎǇƻǊǘƻǿȅƳƛΣ ŘƻōƽǊ ǘǊŜǏŎƛΣ ƳŜǘƻŘ ƛ ƪƛŜǊǳƴƪƽǿ 
ƻŘŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛŀ όaŀƭƛƴŀΣ .ŀǊ-Or, Bouchard 2004).



ETAPY SZKOLENIA

Czajkowski (2005) - etap 
poczŃtkowegoetapu szkolenia to 
ǘȅǇƻǿŜ ƴŀǳŎȊŀƴƛŜ Řƭŀ ǇǊȊȅǎȊƱƻǏŎƛΦ

Zasadniczy cel - wszechstronny, 
ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴȅΣ ǿƛŜƭƻŀǎǇŜƪǘƻǿȅ 
ǊƻȊǿƽƧ ƳƱƻŘŜƎƻ ǎǇƻǊǘƻǿŎŀΣ 
ǿȅƴƛƪŀƧŊŎȅ Ȋ ƻƎƽƭƴȅŎƘ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻǏŎƛ ǊƻȊǿƻƧƻǿȅŎƘ 
ό½ŀƧŊŎ ƛ wsp. 2009)



ETAPY TRENINGU

hōŎƛŊȍŜƴƛŀ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜΥ

- systematyczny ich wzrost w kolejnych latach 
treningu

- ƎƱƽǿƴƛŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛŜ ƻōƧťǘƻǏŎƛ ǇǊŀȊȅ 
treningowej

-ǿ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ƪƻƭŜƧƴƻǏŎƛŊ ƭƛŎȊōŊ ƧŜŘƴƻǎǘŜƪ 
treningowych ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ŎȊŀǎŜƳ ƛŎƘ ǘǊǿŀƴƛŀ 
ό½ŀƧŊŎ ƛ ǿǎǇΦ нллфύΦ



Judo w szkole

üMINI JUDO

üUKEMI -ǎȊƪƻƱŀ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜƎƻ ǳǇŀŘŀƴƛŀ

üJudo w szkole



PODSTAWY TECHNIKI JUDO



²¸{L_9Y hthwh²¸

- ǇƻȊȅǘȅǿƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǎƪǳǇƛŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƛ 
ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ǎǳƪŎŜǎǳ 
dydaktycznego,

-ŎƘŀǊŀƪǘŜǊ ƛƴǘŜǊǿŀƱƻǿȅ ǿȅǎƛƱƪǳ ŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ǿ 
judo pozostaje zgodny z naturalnym wzorem 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ŘȊƛŜŎƪŀ

- systematyczne, minimum dwa razy w 
ǘȅƎƻŘƴƛǳΣ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎǘǿƻ ŘȊƛŜŎƪŀ ǿ ȊŀƧťŎƛŀŎƘ 
ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ ƎǿŀǊŀƴǘǳƧŜ ǿȊǊƻǎǘ ǇƻǘŜƴŎƧŀƱǳ 
zdrowotnego,zapobiega urazom 
spowodowanym upadkiem 
όƧǳŘƻǿǎȊƪƻƭŜΦǇȊƧǳŘƻΦǇƭ ŘǊ aŀǊŎƛƴ _ǳǎȊŎȊȅƪύΦ



²¸{L_9Y hthwh²¸

-ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ

- profilaktyka

-ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŀΦ



²¸{L_9Y 
OPOROWY

Badania naukowe oraz 
ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŀ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴŜΣ ƛȍ 
odpowiedniozaplanowany trening 
ǎƛƱȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ ƧŜǎǘ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŊ ƛ 
ŜŦŜƪǘȅǿƴŊ ŦƻǊƳŊǘǊŜƴƛƴƎƻǿŊ Řƭŀ 
dzieci (Kraemeri wsp. 
1989;Blimki1993,Faigenbaumi Br
adley 1998).



Y{½¢!_¢h²!bL9 {L_¸ aLB|bLh²9W

Zasadne jest stosowanie zdecydowanej 
ǇǊȊŜǿŀƎƛ ŏǿƛŎȊŜƵ ǎƛƱƻǿȅŎƘ Ȋ 
wykorzystaniem gier i zabaw a jedynie z 
ƴƛŜǿƛŜƭƪŀ ŎȊťǏŏ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿ Ǉƻǿƛƴƴŀ 
ƻŘōȅǿŀŏ ǎƛť ǿ ŦƻǊƳƛŜ ǏŎƛǎƱŜƧΦ

YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǎƛƱȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ ǿ ул ҈ 
Ǉƻǿƛƴƴƻ ƻŘōȅǿŀŏ ǎƛť ǇƻǇǊȊŜȊ ƎǊȅ ƛ 
zabawy a w 20 % przez wykorzystanie 
ƻōŎƛŊȍŜƵ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ ό½ŀƧŊŎ ƛ wsp. 
2009).



Judo dzieci w badaniach naukowych

Fukuda I wsp. 2013



Badania naukowe

Groen i wsp. (2009):

-ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŀ ǎǇƻǎƻōƽǿ ǳǇŀŘŀƴƛŀΣ ŎȊȅƭƛ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǊƻȊƱƻȍŜƴƛŀ ǎƛƱȅ ȊǿƛŊȊŀƴŜƧz upadkiem 
ƻƪŀȊŀƱȅ ǎƛť ǎƪǳǘŜŎȊƴŜ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ƻǎƽō ǎǘŀǊǎȊȅŎƘΣ

-ōŀŘŀƴƛŀ ǇƻǘǿƛŜǊŘȊƛƱȅ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ǎƛƱȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ 
ōƛƻŘǊŀ ǏǊŜŘƴƛƻ ƻ у ҈Σ

- Ȋŀƴƻǘƻǿŀƴƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ǇƻȊƛƻƳǳ ƭťƪǳ 
przed upadkiem,

- redukcjaƭťƪǳprzedupadkiemƳƻȍŜǎƪǳǘƪƻǿŀŏzap
obieganiemupadkomiȊǿƛŊȊŀƴȅƳznimi urazom.



The Ten-Station JudoAbilityTest: A Test 
of PhysicalandSkillComponentsLidor 
(2006)



Ju
d

o
Franchinii wsp. (2011) Judo jednymznajbezpieczniejszych 
ǎǇƻǊǘƽǿkontaktowych dla dzieci

Yŀƴƻ ǊƻȊǳƳƛŀƱ ǇƻǘŜƴŎƧŀƭƴŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜ ƛ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜ ƧǳŘƻ ƛ 
dlategoǇǊŀŎƻǿŀƱnadǿƱŊŎȊŜƴƛŜƳ Ǝƻ Řƻ ƧŀǇƻƵǎƪƛŜƎƻ ǎȅǎǘŜƳǳ 
wychowaniafizycznego (Roberts2009).

JudoǎǘŀƱƻ ǎƛť ŎȊťǏŎƛŊ ƪǊŀƧƻǿŜƎƻprogramu nauczania w Japonii, 
zgodnie zaƛƴƛǎǘŜǊǎǘǿŜƳ 9ŘǳƪŀŎƧƛΦ [ƛǘŜǊŀǘǳǊŀ ƴŀǳƪƻǿŀ ǿȅƪŀȊŀƱŀΣ ȍŜ 
trening judoƳƱƻŘȅŎƘǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿ ǇƻǇǊŀǿƛŀ ǇƻȊƛƻƳ ǿȅŘƻƭƴƻǏŎƛ 
ǘƭŜƴƻǿŜƧ ƛ ōŜȊǘƭŜƴƻǿŜƧΣ ǇƻȊƛƻƳ ƎƛōƪƻǏŎƛΣǎƛƱȅΣ ƳƻŎȅ ƛ ǎƪƱŀŘ 
ŎƛŀƱŀΣƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǇƻǇǊŀǿƛŀƧŊŎ ǳŎȊŜƴƛŜ ǎƛťmotoryczne(Fukudai 
wsp. 2011).



ROZGRZEWKA

Podstawowy cel:

-ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ƛ ǇǊȊȅǎǇƛŜǎȊŜƴƛŜ ǇǊƻŎŜǎƽǿ 
ŀŘŀǇǘŀŎȅƧƴȅŎƘ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řƻ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 
optymalnego stanu psychomotorycznego podczas 
ǘǊŜƴƛƴƎǳ κȊŀǿƻŘƽǿ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵΦ



ROZGRZEWKA

Kompleksowa adaptacja organizmu do 
ǿȅǎƛƱƪǳ ŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ǇƻǇǊȊŜȊΥ

-ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ŘƻǇƱȅǿǳ ƪǊǿƛ Řƻ ƳƛťǏƴƛΣ

-ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǳ ǘƭŜƴǳΣ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ 
energetycznych i budulcowych,

-ǇƻŘǿȅȍǎȊŜƴƛŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ ƳƳ ƛ ŎƛŀƱŀ

-ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ǇǊƻƎǳ ǇǎȅŎƘƻƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻ 
(Chmura, 2014)



MODEL 
ROZGRZEWKI 
RAMP

RςRaise, czyli faza podniesienia.
AMςActivate and Mobilize, czyli faza 
aktywacji i mobilizacji.
PςPotentiate, czyli faza wzmocnienia po 
aktywacji.



MODEL 
RAMP

1.FAZA RAISE ҧǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ ŎƛŀƱŀΣҧ IwΣ 
ҧǇŀǊŀƳŜǘǊƽǿ ƻŘŘŜŎƘƻǿȅŎƘΣ ҧǘŜƳǇŀ ǇǊȊŜǇƱȅǿǳ 

krwi

2. Faza AM(Activateand Mobilize), czyli aktywacji i 
ƳƻōƛƭƛȊŀŎƧƛΣ Ƴŀ ƴŀ ŎŜƭǳ ǇƻōǳŘȊŀŏ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ƎǊǳǇȅ 
ƳƛťǏƴƛ ƻǊŀȊ ƳƻōƛƭƛȊƻǿŀŏ ƪƭǳŎȊƻǿŜ ǎǘŀǿȅΣ ŀƴƎŀȍǳƧŊŎ 
ǇǊȊȅ ǘȅƳ ƴƛŜȊōťŘƴŜ ȊŀƪǊŜǎȅ ǊǳŎƘƻƳƻǏŎƛ όǿ ǎǇƻǎƽō 
aktywny).

3. Faza POTENTIATEczyli wzmocnienia (po aktywacji), 
ƪǘƽǊŜƧ ŎŜƭŜƳ ƧŜǎǘ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ 
ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŎƛ ǿȅǎƛƱƪǳΦ {ǘƻǇƴƛƻǿŜ ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛŜ 
ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƵ Řƻ 
stosowanychŎƛťȍŀǊƽǿύΦ



Zalecenia:

мΦ ¦ƴƛƪŀŏ ŦŀǿƻǊȅȊƻǿŀƴƛŜ ƎǊǳǇ 
ƳƛťǏƴƛƻǿȅŎƘΦ

нΦ {ǘƻǎƻǿŀŏ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ŀƴƎŀȍǳƧŊŎŜ 
ƳƳ ŎŀƱŜƎƻ ŎƛŀƱŀΦ

оΦ 5ƻ ȊƱƻȍƻƴȅŎƘ ǎǘǊǳƪǘǳǊŊ ǊǳŎƘǳ 
ŏǿƛŎȊŜƵ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀŏ ǇǊƻǎǘȅƳƛ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛΦ

пΦ ϦbƛŜ ǇǊȊȅȊǿȅŎȊŀƧŀŏϦ Řƻ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǘȅŎƘ ǎŀƳȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ 
ǇǊȊŜȊ ŘƱǳȍǎȊȅ ƻƪǊŜǎ ŎȊŀǎǳΦ

5.¦ǇǊŀǎȊŎȊŀŏ ƭǳō ǳǘǊǳŘƴƛŀŏ ǎǇƻǎƽō 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΦ


