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Znaczenie gier i zabaw ruchowych
w poczatkowym etapie szkolenia mtodych judokéw

Relacje migdzy zabawami, grami i judo

Stowa kluczowe: treningu judo, gry, rozwéj fizyczny, sprawnos¢ fizyczna

Zabawa jest ta forma ruchowa, ktorej cztowiek poddaje si¢ bardzo chetnie i z ktérej
czerpie wiele korzysci zaréwno natury fizycznej jak i psychicznej. Wykorzystanie zabaw
w procesie szkolenia sportowego jest niezwykle korzystne u zawodnikéw poczatkujacych,
gdzie petnig role nauczajaca jak i doskonalaca. U zawodnikéw bedacych na najwazniejszym
poziomie sportowym, sa elementem odprezajacym i uzupeiniajacym niektérych programéw
szkolenia.

Wazng rolgq zabaw i gier jest to, ze wytwarzajg one pozytywne emocje oraz stwarzaja
element rywalizacji, ktdry jest nierozerwalny ze sportem.

W ostatnich latach zauwazalne jest znaczne obnizenie si¢ $redniej wieku dzieci za-
czynajacych uprawiaé judo. Nie jest rzadko$cia, ze treningi podejmuja juz dzieci 8-10-letnie,
ktore za kilka lub kilkanascie lat przy prawidiowo zaplanowanym treningu moga osiagnaé
najwyzsze trofea nie tylko na arenie krajowej, ale i migdzynarodowe;j.

Istotne w tym momencie staje si¢ uwzglednienie w tym procesie zabaw i gier, ktére maja
duzy wplyw na rozwdj odpowiednich cech motorycznych i zachowan bardzo miodych
zawodnikéw w okreslonych sytuacjach, a takze wiaza si¢ nierozerwalnie z zachowaniem
i psychika tego okresu rozwojowego.

Gry i zabawy ruchowe uatrakcyjniaja trening, pozwalajac jednoczesnie wyéwiczyé
w zabawie potrzebne zawodnikowi judo cechy.

Niniejsza praca jest efektem blisko 30-letnich do$§wiadczen wlasnych zaréwno jako
zawodnika jak i trenera judo. Nawiazuje ona réwniez do wiedzy i pracy treneréw wspot-
czesnego judo, z ktérymi si¢ spotykam. Wykorzystatem réwniez wiele informacji z ksiazek
ktére zostaly wydane na temat tej sztuki walki. Kierujac si¢ do$wiadczeniem wiem, ze
zajecia treningowe poczatkujacych judokéw odbywaja sig trzy razy w tygodniu w godzinach
popotudniowych. Czas zajeé wynosi od 45 do 60 minut. Grupe tworza chtopcy i dziewczgta
w wieku od 8 do 10 lat. Liczba éwiczacych waha si¢ od 18 do 20 0s6b w grupie.

Nabér do sekeji judo odbywa si¢ najczesciej w miesigcu wrzesniu, aby méc uczestniczyé
w zajgciach kandydaci do grupy sportowej judo powinni spehni¢ szereg warunkéw:

- posiadaé zaswiadczenie lekarskie, stwierdzajace dobry stan zdrowia. Nalezy pamigta¢, ze
ciggla systematyczna kontrola stanu 2drowia éwiczacych da nam caly szereg wskazéwek
co do prawidlowosci szkolenia, pozwoli unikna¢ urazéw i innych ewentualnych nie-
korzystnych zmian w organizmie. Badania powinny by¢ odnawiane co 3 miesice;

- ze wzgledu na miody wiek éwiczacy powinien posiadaé zgode rodzicéw na udziat w tre-
ningu judo.

- powinien odznaczaé sig dosy¢ wysokim stopniem sprawnoéci fizycznej, czyli speiaé
wymagania selekcji wstepnej. Zagadnienie selekcji wstgpnej jest problemem bardzo
ztozonym.

Wysoki wynik sportowy w judo, podobnie jak wielu innych dyscyplinach sportowych
jest efektem wieloletniego, zmudnego treningu. Uwarunkowany jest odpowiednim
momentem rozpoczecia szkolenia oraz wiaéciwg realizacjg zatozonego programu. Zalezy
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ponadto od zachowania proporcji pomigdzy zajeciami specjalistycznymi a ogélnorozwo-
jowymi.

Analiza charakteru tej dyscypliny pozwala stwierdzi¢, ze najwlasciwszym momentem do
rozpoczgcia szkolenia judo jest okres migdzy 8-10 rokiem zycia. Nalezy pamigta¢, ze w tym
wieku zainteresowanie dyscypling zalezy od atrakcyjnosci treningéw oraz postepéw uzys-
kanych w trakcie szkolenia.

Zadania ogélne poczatkowego etapu szkolenia to:

- podniesienie poziomu sprawnosci ogélnej,

- rozwdj podstawowych cech motorycznych,

- nauka podstawowych elementéw technik judo.

Cwiczenia ogélnorozwojowe powinny mieé formg zabaw i gier z zaznaczonymi cechami
rywalizacji i wspolzawodnictwa, dlatego ich stosunek do ¢éwiczen specjalistycznych
(elementéw techniki) powinien w tym okresie wynosi¢ 60 % do 40%.

Poczatkujacy etap szkolenia jest najkorzystniejszy dla wyrobienia koordynacji, szybkcéci
i zwinno$ci u miodych judokéw. Na rozwdéj tych wiasnie cech nalezy w poczatkowym etapie
szkolenia zwrécié szczegdlng uwage.

Gry i zabawy ruchowe stanowia jeden z waznych elementéw przygotowania poczat-
kujacych zawodnikéw judo, poniewaz ich charakter jest w wielu punktach wspélny ze
sportami walki. Szczegdlnie cenne jest ich oddziatywanie na ukiad krazenia i oddechowy,
przy jednoczesnym ksztalceniu koordynacji.

W grach, tak jak i w judo, uczy si¢ wyboru postgpowania zaleznie od zachowania si¢
przeciwnika. Gry i zabawy s dla ¢wiczacych bardzo atrakcyjne, czemu zmuszajg ich do
intensywnego dynamicznego wykonywania czynnosci ruchowych, bgdacych trescia danej
gry lub zabawy.

Wsrdd licznych rodzajéw éwiczen ruchowych w zakresie judo, szczegélnie w poczatku-
jacym etapie szkolenia, na pierwsze miejsce wysuwaja si¢ gry i zabawy ruchowe. Przyczynia
si¢ do tego ich réznorodnos¢, tatwo$¢ organizowania, mozliwo$¢ przeprowadzenia
w kazdych warunkach, to jest zaréwno w sali gimnastycznej jak i w terenie, oraz duze
zainteresowanie wéréd miodych adeptow judo. Niestety, zabawy i gry ruchowe nie zawsze
sa prowadzone dobrze i dlatego nie spehiaja roli, jaka im si¢ wyznacza w pracy
wychowawczej. Zapominamy czgsto o podstawowych zasadach pedagogicznych, zdarzajg
si¢ czgsto przypadki prowadzenia z zespolem jednej i tej samej zabawy w ciagu wielu dni
i tygodni, co przeciez musi znuzy¢ najbardziej cierpliwych.

W swej ksiazce pt.: Zabawy i gry ruchowe Roman Trzesniowski podkresla jak wazna jest
umiejetno$¢ dobierania zabaw, urozmaicenia ich, stopniowania trudnoéci oraz sprawne
przeprowadzenie umozliwia wydobycie istotnej wartosci gier i zabaw;

»Zabawa i gry wywieraja wszechstronny wplyw dzigki temu, ze: wprowadzaja radosny
nastrdj i dobre samopoczucie, polepszajg stan zdrowotny, stwarzaja najlepsze warunki dla
czynnego wypoczynku, wzmagajg ogolny rozwdj, rozwijaja sprawno$¢ fizyczna; wyrabiaja
dodatnie cechy charakteru, a w szczegdlnosci $wiadoma dyscypling oraz umiejgtnosci
zespotowego wspéidziatania i wspdizawodnictwa” [Trze$niowski 1995].

Tak wigc nauczyciele i trenerzy w swej pracy musza poznac¢ nie tylko podstawowe
zasady dobrej organizacji i metodycznego prowadzenia zajgé, ale przede wszystkim powinni
wnika¢ w tres¢ i zadania przerabianego materiaty oraz dysponowa¢ bogatym i réznorodnym
jego zasobem.

Plan zajgé¢ sportowych w judo

Nauka judo polega giéwnie na praktycznych ¢wiczeniach elementéw techniki i taktyki
oraz niezbednych éwiczeri uzupelniajacych. Teoretyczne studiowanie nawet najlepszych
podrecznikéw nie prowadzi do zdobycia umiejetnosci stosowania rzutdéw, trzymarn, dZwigni
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i duszen. [Cieplicki, Witkowski 1999; Mitkowski 1975; Pawluk 1988; Sterkowicz 2001;
Witkowski 1993].

Najlepszy efekt dajg ¢wiczenia wykonywane w grupie, pod kierunkiem nauczyciela,
trenera.

Najwiasciwszy wiek do rozpoczgeia szkolenia sportowego w judo jest okres pomigdzy
8-10 rokiem zycia. Okres ten charakteryzuje si¢ najwigkszym rozwojem zwinnosci,
zrgcznoscei i szybko$ci. Dzieci w tym wieku odznaczaja si¢ duza aktywnoscia w ¢wiczeniach
fizycznych, posiadaja juz zdolno$¢ doktadnego wykonywania ruchéw.

Zakres szkolenia judo sprowadza si¢ do osiagnigcia nastgpujacych wartosci:

- sprawnosci ogélnej,

- og6lnej techniki judo,

- sprawnosci specjalnej, gidwnie w zakresie takich cech motorycznych jak: szybkoéé,
zwinno$¢, gibkos¢,

- taktyki walki judo,

- odpowiednich cech woli.

Wyniki treningu uzaleznione sa od stosowania skutecznej metodyki, w tym stosowania
ogblnych zasad dydaktycznych (systematycznosci, pogladowosci, swiadomosci i aktyw-
noéci, przystgpnosci) oraz dobierania wiasciwych dla danego etapu szkolenia metod trenin-
gowych (np.: powtdrzeniowa, zmienna, interwalowa, startowa) oraz wiaciwej struktury
treningu.

Aby osiagna¢ w judo dobre wyniki sportowe, nauczanie i treningi traktuje si jako
diugotrwaly, wieloletni proces. W kolejnych latach szkolenia judo éwiczcych oczekiwaé
bedzie szereg konkretnych zadai, ktére kolejno realizowane, pozwola na osiagnigcie mi-
Strzostwa sportowego.

Szkolenie judo dzielimy na trzy etapy:

- przygotowania elementarne (podstawowego, ktdre jest stosowane w poczatkowym etapie
szkolenia),

- szkolenia specjalistycznego,

- doskonalenia sportowego.

Interesujacy nas etap szkolenia poczatkowego trwa okoto 18 miesigcy.

Zadaniem tego okresu jest podniesienie poziomu ogélnej sprawncéci fizycznej, rozwéj
podstawowych cech motoryki (szybkosci, zwinnoci, gibkoéci) oraz nauka podstawowych ele-
mentéw technik judo. Liczba ¢wiczen ogélnorozwojowych powinna byé wigksza niz ilo$¢ spe-
cjalistycznych éwiczen judo. W éwiczeniach ogdlnorozwojowych duzy procent powinny stano-
wié gry i zabawy. Do ¢wiczen techniki dobiera si¢ partneréw o réwnych umiejgtnoéciach, skraca
si¢ serie éwiczen. W zakresie ¢wiczen sitowych stosuje sig ¢wiczenia wolne, ¢wiczenia na przy-
rzadach oraz fatwiejsze ¢wiczenia z partnerem. W celu rozwoju szybkoci nalezy wykonywaé
¢wiczenia z maksymalng szybkoscia. Ruchy te nie powinny wymaga¢ zbyt duzo sity.

Program ¢wiczen powinien by¢ stale utrudniany i uatrakcyjniany.

Treningi w tym okresie przeprowadza si¢ trzy razy w tygodniu po 60 minut.

Aby osiagnaé najlepsze efekty w mozliwie krétkim czasie, nauczanie kazdego elementu
technicznego musi by¢ usystematyzowane. Praktyka potwierdza skutecznoé¢ nauczania
w nastgpujacych etapach: ’

Pierwszy etap — obejmuje uswiadomienie ¢wiczacym nazwy i znaczenia czynnosci np.
ten rzut nazywa si¢ O-GOSHI, mozna nim skutecznie zaatakowaé przeciwnika w czasie
walki w takiej a nie innej sytuacji.

Drugi etap — pokazywanie przez trenera danej czynnoéci. Cwiczacy musza $ledzié pokaz,
zwracajac uwage na skiadniki ruchu oraz jego catkowity wyglad. Gdy trener jest przeko-
nany, ze najlepsi sq w stanie powtorzy¢ ruch, pozwala im na to, wskazujac na dobre i zie
strony ich préb.
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Trzeci etap — nauczanie i doskonalenie w najprostszych warunkach — tworzenie nawyku.
Nastepuja samodziclne préby pod scista kontrola trenera. Na tym etapie trenerzy staraja sig
eliminowaé bledy. Jest to wazne, poniewaz w poczatkowym nauczaniu miodziezy nie zdaje
sobie sprawy z popetnianego bledu.

Czwarty etap — utrwalanie nawyku. Etap samodzielnych éwiczen prowadzonych do opa-
nowania nawyku. Cwiczenia musza by¢ urozmaicone i odpowiednio rozmieszczone w cza-
sie. Nie moze by¢ diugich, nieuzasadnionych przerw w nauczaniu.

Piaty etap — doskonalenie w warunkach zblizonych do walki. Oprécz poprzednio stoso-
wanych form ¢wiczen wprowadza si¢ nastgpne.

Sz6sty etap — doskonalenie w walce.

Siédmy etap - laczenie poznanego elementu z innymi elementami opanowanymi po-
przednio.

Niezwykle wazng rolg w nauce techniki spelniaja zabawy i ¢éwiczenia pomocnicze. Sa to
ruchy uproszczone, czasami zawierajace tylko jeden element ruchu zasadniczego. Nie-
zmiernie istotny jest takze poprawny pokaz. Dzieci ucza si¢ gléwnie przez nasladownictwo.
Zatozenia szkolenia musza by¢ uwzglednione kolejno, bez pomijania jakiegokolwiek etapu.

Przyktadowy schemat zaje¢ w poczatkowym etapie szkolenia.

1. Rozpoczgcie zajeé (zbidrka, ukion, sprawdzanie listy obecnosci, podanie tematu zajeé 5 min.
2. Pogadanka o historii i zasadach Judo ..........cooiiin i e, 5 DL
3. Rozgrzewka, gry i zabawy ruchowe .............cooiiiiiiiiin i 20 min.
4. Pokaz i éWICZenia TZULOW ..........coiiiiiiiiiii i e 20 min.
5. Pokaz i éwiczenia takich elementow jak: postawa, poruszanie si¢ po tatami (mata) 5 min.
6. Cwiczenia koricowe i zakoficzenie ZAJEE ettt 5 min.

Plan treningu nie musi by¢ kazdorazowo w pelni zrealizowany. Trenerzy skracaja lub
usuwaja niektore jego czgsci skladowe. We wszystkich etapach szkolenia judo przeprowadza
sig réwniez treningi po$wigcone w calosci éwiczeniom ogélnorozwojowym. Ich ukiad
zalezny jest od potrzeb ¢wiczacych, warunkow treningowych i okresu szkoleniowego.

Podsumowanie

Ogoélny rozwdj fizyczny, a nastepnie uzyskanie skuteczno$ci w zawodach, oto gtéwne
cele wspbiczesnego judo. Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne ¢wiczenia
jest doskonalenie samego siebie.

Uprawianie judo pod okiem doéwiadczonego nauczyciela, trenera, przyczynia sig do
harmonijnego rozwoju, przekonuje, ze nie sila i cigzar ciala, a szybko$¢, zwinno$¢ i gibkos¢
s3 czynnikami decydujacymi w dziataniu, a szczeg6lnie wida¢ to w grach i zabawach
ruchowych.

Judo jest dla miodziezy wiasciwym systemem wychowania fizycznego, sportem, ktory
najlepiej przygotowuje do zycia. Pozwala miodziezy nie tylko odkry¢ i rozwija¢ wilasne
mozliwosci, ale takze osiagnaé skuteczno$é w dzialaniu. Judo rozwija szybkos¢, zwinnosc,
gibko$¢, wytrzymatoé¢ i sile, a takze spostrzegawczo$é, opanowanie, odwagg, odpornosé,
koncentracje i wytrwatosé. Jego wplyw wychowawczy jest niezaprzeczalny.

Trening judo jest bardzo cigzki i dla uzyskania wysokiej klasy sportowej niezbgdne jest
¢wiczenie 5-6 razy w tygodniu. Trening zaczyna sig 20-minutowa rozgrzewka, ktéra zawiera
¢wiczenia og6lnorozwojowe. W skiad wehodz gry i zabawy.

Gry i zabawy ruchowe, ktére sa wykorzystywane w treningu judo zawieraja duzo ele-
mentoéw rywalizacji i wspdizawodnictwa.
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Meaning of games and movement activities in initial training of young judo
sportsmen

Key words: judo training, games, physical development, fitness

Games and other forms of physical activity giving amusement are one of the favourite
pastime for people, especially for youth. As the age of sportsmen starting to practise judo
decreases, the role of games — so popular among young people - gains on importance as the
source of physical and psychological benefits.

According to the author’s own experience and knowledge gained from literature, the age
between 8-10 years is optimal for undertaking judo training. At this stage of development,
the most important features of judo sportsmen are shaped. Therefore, the initial training
process should be subordinated to such essential elements:

- mastering of general fitness

- development of motor abilities

- learning of basic judo techniques

The proportion between general development games and specialized judo

training should be 60% to 40%. Games are responsible for development of abilities
crucial in judo, i.e. quickness, coordination, agility.

The necessity of proper adoption of games in judo training of young people has also been
stressed.



