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(Stephens i Paridon PCNA 2004)

Wyniki badań naukowych – systematycznie aktualizowane
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(Balyi i Way, 2002)

Okna przyspieszonej adaptacji treningowej

Wiek kalendarzowy

poniżej

PHV

PHVKobiety

Mężczyźni

Tempo rozwoju

Tempo rozwoju

Rozwój fizyczny, mentalno – kognitywny i emocjonalny

Wiek biologiczny

Szybkość 
1

gibkość

zręczność

szybkość 2

wytrzymałość

Siła
1 i 2

Szybkość 
1

gibkość

zręczność

szybkość 2

wytrzymałość

Siła 1 i 2
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Zmiany rozwojowe w aktywności mięśni = 

podłoże różnic w zakresie możliwości 
wysiłkowych (dziecko vs. dorosły)
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Hipoteza 1 
(Erling Asmussen 1955)

Zakres wykorzystania mięśni szkieletowych 
jest u dziecka < w porównaniu z dorosłym
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Zakres wykorzystania włókien mięśniowych 

typu II jest u dziecka < w porównaniu z dorosłym

Hipoteza 2 
(Falk i Dotan 2006)
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Dzieci vs dorośli

Intensywność (% VO2max) Poziom mleczanu (mmol/L)

43.9 0.51

56.2 0.62

68.6 1.11

79.7 2.43

100 9.00

POZIOM KWASU MLEKOWEGO KRWI DZECI 10-12 LETNICH W WARUNKACH WYSIŁKU FIZYCZNEGO

(Shephard RJ, 1982, Physical Activity and Growth)
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Dzieci vs. dorośli

Dzieci Dorośli

8.4

9.40 (typ I)

14.0 (typ II A)

20.0 (typ II B

AKTYWNOŚĆ FOSFOFRUKTKINAZY WE WŁÓKNACH MIĘŚNIOWYCH

(Shephard RJ, 1982, Physical Activity and Growth)

(mol/g masy mięśniowej/min)
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(Balyi i Way, 2002)

Fundamentalne zdolności ruchowe = 
fundamentalne umiejętności sportowe
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(Balyi i Way, 2002)

FUNdamenty
= Specjalista AF w szkole

Wiek kalendarzowy

FUNdamenty
Nauka 

trenowania
Trening 

do zwycięstwa

Diagnoza 5-u zdolności motorycznych
treningu i możliwości wysiłkowych

Decyzje podejmowane w odniesieniu do 
wieku kalendarzowego

Priorytety poniżej:

Wiek kalendarzowy

Kobiety

poniżej

Mężczyźni

Trening wszechstronny   Wiek + / -

Diagnoza 5-u zdolności motorycznych
treningu i możliwości wysiłkowych

Periodyzacja bazująca na wynikach 
testów i możliwościach wysiłkowych 

Szczytowa 
tempo 

szybkości 1

Szczytowe tempo 
koordynacji (zwinności)

Zdolności motoryczne
(ABC’s = RJT + KGB’s + CK’s)*

Szybkość 1

INDYWIDUALNE TEMPO
Rozwój zależy od 

możliwości i dojrzałości 
sportowca

DIAGNOZA
Określa mocne i słabe 

strony jednostki

5 ZDOLNOŚCI 
MOTORYCZNYCH

Wytrzymałość, siła, 
szybkość, zwinność i gibkość

Bazowanie na nauce o 
sporcie oraz 

potwierdzonych danych

Bazowanie na testach i 
monitoringu

SZYBKOŚĆ 1
Wysiłki poniżej 5 sekund

SZYBKOŚĆ 2
Moc beztlenowe 

niekwasomlekowa – wysiłki 
do 20 sekund 

Wzrost udziału treningu 
aerobowego i siłowego 

(wiek biologiczny)

poniżej

Trening Specjalistyczny Wiek +/-

5            6            7            8           9           10         11         12         13          14         15    16          17         18         19          20         21          22          23         24 + 

1           2            3           4            5

1            2            3           4            5           6            7            8            9          10         11  12 

Zatrzymanie

Początek Szczytowego Tempa Wzrostu 
i związana z tym podatność na trening

Szczytowe tempo 
szybkości 2

Szczytowa tempo siły 
1 i 2

Szczytowe tempo wydolności 
tlenowej

Zwinność

Szybkość 2

Wydolność fizyczna tlenowa

PHV – przyspieszenie wzrostu 

Stopień dojrzałości (wiek biologiczny)5            6            7            8           9           10         11                                                 17         18          19         20         21        22 +

SiłaZdolności motoryczne

Przyspieszony wzrostu

Trening 
do rywalizacji

Wiek biologiczny  +/-2    -1   0   +1   +2

Trening 
dla treningu

OKNA OPTYMALNEJ 
PODATNOŚCI TRENINGOWEJ

(okresy przyspieszonej adaptacji)

Rozwój fizyczny
Rozwój mentalno – kognitywny

Rozwój emocjonalny

* ABC’s zwinność, równowaga, koordynacja , szybkość  + RJT bieg ,skok, rzut + KGB’s = propriocepcja, ślizg, uderzenie w obiekt + CK’s = chwyt, kopnięcie, uderzenie w ciało  
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(Kraemer i wsp. 2012)

Sport dzieci niepełnosprawnych

wyzwanie

potrzeba

Hipoteza 1: Niska sprawność  sztywność mięśni lub zaburzona czynność neuronu ruchowego

Wynik badań: osoby z zespołem Downa mogą realizować wzorce aktywacji mięśniowej
jakościowo nieodróżnialne od realizowanych przez osoby neurologicznie zdrowe

(Latasha i wsp. 1994)



Dziękuję za uwagę

SEMINARIUM SZKOLENIOWE W RAMACH PROGRAMU 
„JUDO W SZKOLE”  (online, 18.12.2022 r.) 


