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OPTYMALNY, PROGRESYWNY MODEL TRENINGU SPORTOWEGO
DLA DZIECI I MLODZIEZY

W systemowej, holistycznej perspektywie sport dzieci i mlodziezy stanowi niezbedny
element wszechstronnego rozwoju cztowieka oraz poczatek wieloletniej drogi w przypadku
sportu wyczynowego i zawodowego.

Juz w latach trzydziestych ubiegtego wieku w Zwigzku Radzieckim powstaty pierwsze
szkoty sportowe dla dzieci nasladowane nastepnie przez inne kraje. Z uplywem czasu
zmieniaty si¢ ich teoretyczno-metodyczne zatozenia i praktykowane modele. Istniaty zarowno
szkoty nastawione na waska, wczesna specjalizacje sportowa — gdzie nie uwzgledniano
nalezycie biologicznych, spotecznych i psychicznych uwarunkowan rozwoju cztowieka — jak
i szkoly realizujgce programy wszechstronnego wychowania fizycznego, w ktorych nie
uwzgledniano wystarczajgco zainteresowan dzieci i specyficznych potrzeb dyscyplin
sportowych, ktore chcialy uprawia¢. Dzisiaj wiadomo, iz takie skrajne modele nie daja
najlepszych rezultatow, ze zbyt wczesna, intensywna specjalizacja sportowa niesie szereg
zagrozen dla zdrowia, zniechgca do sportu 1 czgsto zamyka droge do najwyzszych wynikéw w
mi¢dzynarodowej rywalizacji dorostych (Harasymowicz, Kalina 2007).

Na podstawie badan dotyczacych rozwoju sportowego najlepszych judokow swiata
zrealizowanych na warszawskiej AWF (Jagietto 2000) mozna doj$¢ do nast¢pujacych
wnioskow:

e  wiekszo$¢ mistrzow (ponad 71%) zaczeta trenowac judo w wieku 10-15 lat;

e Sredni wiek, w ktérym zaczynali uprawia¢ judo (okoto 12,5 roku), prawie o 2 lata
przewyzszat normy zalecane w wielu krajach,;

e trening mlodych judokéw posiadal na poczatku zabawowy 1 wszechstronny —
urozmaicony elementami innych sportow — charakter;

e trening judokow osiagajacych najlepsze rezultaty w kategoriach dzieci i mtodziezy, lecz
bez znaczacych sukcesow w rywalizacji dorostych, polegal na waskiej specjalizacji (jest
to tzw. intensywny model rozwoju).

Powyzsze obserwacje sg zbiezne z wynikami badan (Sozanski 1994) prowadzonych w
wielu innych dyscyplinach sportu uwidaczniajacych niebezpieczenstwa 1 bezzasadnosé
przedwczesnej specjalizacji sportowej oraz potrzebe przestrzegania zasad zdrowotnosci oraz

etapowosci w treningu dzieci i mtodziezy (rys. 1).



ETAPY PROGRESYWNEGO TRENINGU SPORTOWEGO

I. ETAPPRZYGOTOWANIA WSZECHSTRONNEGO
(poczatkowy etap szkolenia sportowego)

Dotyczy on na ogoét dzieci w wieku 9-13 lat, ktére rozpoczynaja systematyczny
trening sportowy (kilka razy tygodniowo). W podrecznikach teorii treningu zaleca si¢, aby
nauczaniu wybranej dyscypliny sportu (specjalizacji) nie poswigca¢ na tym etapie wiecej niz
30-40% objetosci czasowej treningdw, a wigkszos¢ czasu przeznaczy¢ na wszechstronny
rozwo6j uczniow. Jednak w $wietle wspotczesnej wiedzy ¢wiczenia przygotowania ogolnego i
ukierunkowanego nalezy dobiera¢ pod katem uprawianej dyscypliny sportu. Dla potrzeb
sportow 1 sztuk walki, a takze gier sportowych, jest np. sensowniej stosowaé rdzne
zabawowe formy walki i gry ruchowe w celu rozwoju wytrzymatos$ci tlenowej — stymulujace
takze rozwo6] zwinno$ci, refleksu i umiejetnosci oceny sytuacji — niz aplikowac nudne, dhugie
biegi. Zabawowe formy walki pozwalajg tez na lepsze oddziatywanie na psychiczng oraz
etyczng strong osobowosci uczniéw 1 rozwijanie ich walecznosci.

Na etapie treningu wszechstronnego nie ma potrzeby skrupulatnego planowania
struktury czasowej rocznego cyklu treningowego (makrocyklu), ktérg nalezy dostosowac do
szkolnego kalendarza. Treningowa stymulacja proceséw adaptacji wysitkowej mtodych
organizmow powinna odbywaé si¢ w zgodzie z mozliwosciami dyktowanymi przez wiek
uczniéw oraz krytyczne okresy ich biologicznego rozwoju (wigcej informacji na ten temat
zawiera tabela 1). Wymagana jest kontrola lekarska uczniéw. Zajecia powinny by¢
urozmaicone, atrakcyjne i niezbyt diugie (na ogét 45-60 minut), a ¢wiczenia nalezy
realizowacé symetrycznie obcigzajac rownomiernie obie strony ciata. Waznym zadaniem dla
dydaktykow sportu jest przekazywanie wiedzy i tworzenie nawykow niezbednych dla
rozwoju zdrowia uczniow. Chodzi tu gtéwnie o nawyki z zakresu zywienia, higieny oraz
kontroli poprawne] postawy ciala i umiejetnosci regulacji napigcia migsniowego. Waznym
celem jest takze ksztalcenie postaw 1 wartosci etycznych uczniéw, umiejetnosci wspotpracy,
samokontroli oraz obserwacji.

Ujmujac syntetycznie — cele etapu przygotowania wszechstronnego mozna
przedstawi¢ w trzech punktach:

a. rozwoj zdrowia i szerokiego potencjatu fizycznego (szczegdlnie w zakresie zwinnosci,
koordynacji ruchowej oraz gibkosci;

b. opanowanie podstawowych umiej¢tnosci  techniczno-taktycznych z  zakresu
praktykowanej dyscypliny;

C. rozwdj postaw moralnych, warto$ci, wiedzy i pozadanych nawykow.



Il. ETAP PRZYGOTOWANIA UKIERUNKOWANEGO

Nastepuje on po etapie treningu wszechstronnego i dotyczy na ogét uczniow w wieku
14-15 lat. Trening powinien stopniowo zmienia¢ swoj charakter, zwigksza¢ swoja objetos¢
czasowy i przystosowac si¢ do potrzeb praktykowanej dyscypliny sportu. Znaczy to, ze wigcej
czasu trzeba poswigci¢ na treningi techniczno-taktyczne oraz na ukierunkowane i specjalne
przygotowanie fizyczne niezbedne dla dalszego rozwoju sportowego. Z treningu, w ktoérym
dominuje nastawienie na wszechstronne rozwdj — podporzadkowany rozwojowi
biologicznemu — przechodzi si¢ stopniowo do treningu podporzadkowanego specyficznym
wymaganiom uprawianej dyscypliny. Chodzi tu o modelowanie potencjalu motorycznego
ucznidow w celu stworzenia solidnych podstaw funkcjonalnych umozliwiajacych mistrzowska
specjalizacje w przysztosci. Treningi musza trwa¢ juz dluzej (70-100 minut) i by¢
realizowane 4 — 5 razy tygodniowo. Trzeba takze czeSciej uczestniczyé w zawodach
sportowych pamigtajac, ze spetniajg one rozne, wazne funkcje wychowawcze:

a. funkcje instrukcyjng (dla zwickszenia intensywnos$ci pracy, doskonalenia techniczno-
taktycznego, rozwoju motywacji itp.);

b. funkcj¢ kontroli postgpow w treningu;

c. funkcje selekcyjna;

d. funkcje wychowawcza (dla rozwoju umiejetnosci zachowania sportowego — znanego
jako fair play —, dla umiejetno$ci wspotpracy oraz integracji z grupg itp.).

Na etapie treningu ukierunkowanego nalezy z wyprzedzeniem planowac roczny cykl
treningowy (makrocykl) zgodnie z ustalonym kalendarzem startow oraz uczy¢ podopiecznych
umiejetnosci budowania formy sportowej i umiejg¢tnosci osiggania ustalonych celow treningu
(Harasymowicz 2011). Waznym zadaniem jest takze rozwijanie umiej¢tnosci koncentracji
psychofizycznej zapewniajgcej optymalne wyniki — zard6wno w sporcie jak 1 w innych
dziedzinach zycia. Nadal nalezy pracowac nad ksztattowaniem postaw i wartosci etycznych

ucznidéw oraz rozwija¢ umiej¢tnosci autoregulacji psychofizyczne;.

IH1.LETAP BAZOWY PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO
Celem tego etapu jest specjalizacja w okreslonym sporcie (lub sztuce walki). Dlatego
trening mtodziezy w wieku 16-18 lat dostosowuje si¢ do wymogdéw uprawianej dyscypliny
sportu. Wrastaja obcigzenia treningowe (czas trwania, intensywnos¢ 1 czestotliwos¢ zajec) i
pojawiajg si¢ tzw. mikrocykle uderzeniowe, ktorych celem jest intensywna stymulacja
procesOw adaptacyjnych organizmu i przygotowanie go do wymagan walki sportowej (lub
pozasportowej w sztukach walki). Na tym etapie nalezy indywidualizowa¢ trening, ktory

powinien zapewni¢ optymalny dla kazdego mlodego cztowieka rozwdj posiadanego



potencjatu 1 umozliwi¢ osigganie najwyzszych wynikow w rywalizacji dorostych. Nie jest
wskazane, aby w wieku 16-18 lat stosowac juz najwyzsze obcigzenia treningowe realizowane
przez sportowcoOw senioréw nalezacych do miedzynarodowej elity (praktykuja to trenerzy
zadni szybkich rezultatdéw 1 narzucajacy uczniom intensywny model rozwoju). Najwyzsze
obcigzenia mozna stosowa¢ dopiero w treningu dorostych 1 dobrze przygotowanych
sportowcoéw znajdujacych si¢ na etapie maksymalnych osiggnieé i etapie utrzymania swoich
maksymalnych mozliwosci sportowych. Przy progresywnym, etapowym modelu rozwoju
dynamika przyrostu wynikow sportowych jest wolniejsza, lecz prowadzi do najwyzszych
rezultatow mi¢dzynarodowych i1 zapewnia dtuzsza kariere zawodniczg.

Progresywny model rozwoju sportowego posiada specyficzng charakterystyke
struktury i kolejnosci stosowanych obcigzen treningowych. Podczas gdy w intensywnym
modelu od poczatku dominujg $rodki przygotowania specjalnego — stosowane na ogoét w
sposob zbyt intensywny (nadmiar pracy w beztlenowym kwasomlekowym, czy mieszanym
zakresie intensywnos$ci) — to w modelu progresywnym na poczatku dominujg $rodki
przygotowania ogodlnego i ukierunkowanego, a udzial $§rodkéw przygotowania specjalnego
wzrasta stopniowo i staje si¢ dominujacy (okoto 65-70% objgtosci treningu) dopiero na
trzecim etapie rozwoju sportowego. Rozna jest takze intensywnos$¢ treningu, w ktérym na
poczatku wiecej pracy realizuje si¢ w tlenowym zakresie intensywnosci ograniczajac objetosé
¢wiczen o charakterze wytrzymatosci szybkosciowe;.

Sumujac przypomnijmy, ze trening Sportowy dzieci i mlodziezy powinien by¢
podporzadkowany strategicznym celom optymalnego, zdrowego rozwoju mlodych
organizméw. Kopiowanie treningu dorostych, wyczynowych czy zawodowych sportowcow,
nie prowadzi ani do najwyzszego mistrzostwa, ani do dobrostanu psychofizycznego, ktory w

humanistycznej filozofii sportu jest jednym z zasadniczych celow treningu.
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Tab. 1. Planowania treningu réznych rodzajow sprawno$ci w poszczegodlnych kategoriach wiekowych.

Rodzaje Strefy wieku (M — chiopcy, F — dziewczeta)
sprawnosc 5-8 | 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 | ©d20

it K I + M ++M |[+++MT ™
sita maksymalna = s || s e >

it bkosci +M ++ M +++ M >
silowo-szybkosciowa +EM P >
wytrzymatosé + M ++M l+++MmMT—
sitowa +F o~ [E +4++F >
wytrzymatosé +FM +FM |[++FM|++FM+++FM >
tlenowa
wytrzymatosc¢ + M ++M | +++MT—™
beztlenowa +F ++F +++F >
szybkos¢ reagowania +FM +FM |[++FM|++FMi+++FM >
szybkos$é w ruchach + M ++M |[+++M =
cyklicznych +EM | ++F | ++F | +++F >
szybkos$é w ruchach +M ++M [+++M =
acyklicznych +F M ++F ++ F +++F >
gibkos¢ i koordynacja tiMEl++MEl++sMEK++MH .
ruchowa

+ + + trening wyczynowy,

Objasnienia: + inicjacja (1 — 2 razy tygodniowo), + + trening bazowy (2 — 5 razy tygodniowo),
» trening mistrzowski.
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Rys. 1. Schemat sumarycznych obcigzen treningowych (w godzinach pracy rocznie)
1 proporcji rodzajow przygotowania na réznych etapach rozwoju sportowego.
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