Polski System Rozwoju Judo
»SEOI”

Wprowadzenie

W nowoczesnych rozwinietych spoteczenstwach wszechstronnie ujmowana
aktywnos¢ fizyczna i sport sg wyraznie akcentowanymi wartosciami kulturowymi, majacymi
wptywaé na jego zdrowie i jakos$¢ zycia. Sg wazng pfaszczyzng proceséw edukacyjnych i
socjalizacyjnych, wdrazajgcych do zycia i funkcjonowania w spofeczenstwie. Istotnym
ogniwem w ksztattowaniu takich catozyciowych postaw, zachowan i umiejetnosci moze byc¢
Judo.

System Rozwoju Judo w Polsce (SEOI) ma za zadanie zorganizowac szkolenie na
znaczny okres czasu, od wczesnego dziecinstwa do ztotego wieku. System Rozwoju Judo w
Polsce jest projektem, ktéry ma na celu dostarczenie polskiej spotecznosci planu utatwiajgcego
rozwdj i udziat w sporcie jakim jest judo. Projekt skierowany jest do samych judokéw, rodzicow
dzieci, trenerdéw judo i innych kluczowych interesariuszy, w tym organdw administracyjnych
(MSIT, PKOL, MEN, MON, Samorzady).

Projekt SEOI jest préba potaczenia systemu szkolenia w judo z ogélnym Programem Rozwoju
Sportu opracowanym przez Ministerstwo Sportu, ktére dazac do ciggtego doskonalenia
wynikow olimpijskich, postanowito dostarczy¢ narzedzia, ktére pomogg w osiggnieciu
lepszych efektéw. Brak systematycznego rozwoju mtodych polskich sportowcédw zostat uznany
za gtowny czynnik niezdolnos$ci naszych sportowcéw do konkurowania z najlepszymi na
Swiecie. Projekt SEOI jest zatem wspdlnym wysitkiem na rzecz poprawy judo w Polsce.
Eksperci ds. Teorii Sportu, Fizjologii Wysitku Fizycznego, Zdrowia i oczywiscie Judo pod
kierownictwem dr Adama Maja przygotowali System SEOI, aby mogt stuzyé do dostosowania
przez wszystkich zainteresowanych spdjnym i logicznym rozwojem judo w Polsce, opartym na
ogromnej wiedzy praktycznej i teoretycznej oraz podstawach naukowych. Nowe podejscie
koncentruje sie na ogdlnych ramach rozwoju sportowcéw, ze szczegdlnym uwzglednieniem
wzrostu, dojrzewania i rozwoju, zdolnosci do trenowania oraz dostosowania i integracji
systemow sportowych.

Podejscie to postuluje, ze aby rozwing¢ judoke by byt na swiatowym poziomie, postep musi
sie skupiac systematycznie przede wszystkim na rozwijaniu wszechstronnych sportowcow, a
nastepnie na szkoleniu specjalistycznym.

Prace nad tym podejsciem rozpoczynaty sie juz sie kilkukrotnie od spotkania lideréw judo z
Polski w roku 2010, 2013, 2015, 2018. Dyskusje i kolejne konsultacje potwierdzajg poparcie w
spotecznosci judo i sg zobowigzaniem do przyczynienia sie do poprawy judo w Polsce.

Nowe podejscie nie skupia sie wytgcznie na sciezce rozwoju tylko judokéw wyczynowych.
Wedtug naszych obserwacji wielu judokéw coraz wczesniej rezygnuje z rywalizacji w judo na
poziomie krajowym i miedzynarodowym. Widoczne znaczne zmniejszenie liczby uczestnikow
rywalizujgcych w kategoriach wiekowych juz juniora mtodszego, przy ogromnej liczbie
uczestnikdw zajec judo dla dzieci w catej Polsce. Dodatkowo realizacja od kilku lat programow
UKEMI oraz Judo in Schools realizowanych w szkotach podstawowych. Od wielu lat
uczestniczymy w rywalizacji weterandw z duzymi sukcesami oraz w formach kata i
sportowcow niepetnosprawnych. Takie fakty oraz juz obrane dobre kierunki dziatan nie moga
byc¢ ignorowane co wymaga od Polskiego Zwigzku Judo zdecydowanych dziatan.



SEOI — istota systemu

I”

Polski System Rozwoju Judo o nazwie ,,SEOI” ma spetnia¢ na kazdym etapie rozwoju, szkolenia

nastepujace ogdlne cele:

S — sprawnos$¢ — sprawny jestem — usprawniam innych,

E - edukacja — edukuje sie — edukuje i wychowuje innych,

O - osiggniecia — osiggam sukces — kieruje na sukces innych,

| —inspiracja — jestem wzorem- inspiruje innych.

Dlatego niezaleznie od tego, kto jest zaangazowany w judo (dzieci, zawodnicy zawodowi i
amatorzy, osoby niepetnosprawne, trenerzy, sedziowie, dziatacze) i co ich motywuje, wszyscy
majg prawo do najlepszego mozliwego doswiadczenia sportowego wedtug systemu.

Sprawny jeste$ — Edukujesz sie — Osiggasz sukces — Inspirujesz innych

Aby zrealizowac to zadanie, podejscie Polskiego Zwigzku Judo odnosi sie do gtdwnych potrzeb
rozwoju sportowego, aby osiggng¢ maksymalny efekt w kazdym obszarze dziatan. Zasady
stojace za tym podejsciem oparte s3 na rozwoju fizycznym, psychicznym, emocjonalnym i
poznawczym w kazdej grupie wiekowej. Kazdy etap odzwierciedla inny punkt rozwoju judoki
ale na kazdym etapie cele i zadania tworzymy w oparciu o matryce — sprawnos$¢ — edukacja —
osiggniecia - inspiracja:

Sprawnos¢ - to przede wszystkim ksztattowanie sprawnosci fizycznej, dzieki ktérej mozna
osiggnac¢ doskonatosé w wielu dyscyplinach sportowych oraz w zyciu codziennym poprzez:
Promowanie sprawnosci fizycznej u wszystkich dzieci, od wczesnego dziecinstwa do pdznej
miodosci, poprzez codzienng aktywnos¢ fizyczng w szkotach oraz wspdlne podejscie do
rozwijania zdolnosci fizycznych w rekreacji spotecznosciowej i elitarnych programach
sportowych. Sprawnym fizycznie jest trener, sedzia, rodzice - to spotecznos¢, ktdra jest
wzorem do nasladowania.

Edukacja — jest nieodzowng sktadowa judo od poczatku jej istnienia. Rola edukacyjna judo ma
za zadanie ksztattowanie w uczniu, trenerze oraz w cafej spotecznosci umiejetnosci
realizowania fundamentalnej zasady tworcy Jigoro Kano , wzajemnej pomocy i wspdtpracy”.
Realizacja tej idei w 2zyciu spofecznym przejawia sie w pracowitosci, umiejetnosci
przystosowania sie, oszczednosci, dobrych obyczajow i zachowania zgodnego z zasadami etyki
co stanowi nieocenione dobro dla wszystkich. Systematyczne edukowanie sie i edukowanie
innych w obszarach judo amatorskiego, wyczynowego osob niepetnosprawnych daje ogromng
site do budowania wartosciowej wspdlnoty judo.

Osiagniecia — osiggniecie sukcesu dla kazdego uczestnika sytemu SEOI pozwala na rozwdj
osobistych pragnien i marzen. Dla jednych sukcesem bedzie mistrzostwo Polski, medal z
mistrzostw S$wiata, dla innych kariera trenerska, sedziowska lub w biznesie. Wszyscy
uczestnicy majg sie rozwija¢ zgodnie z wiasnymi mozliwosciami podazajac za marzeniami.

W drodze do osiggniecia sukcesu osobistego wspomagam innych by mogli wydoby¢ z siebie
to co najlepsze.



Inspiracja — judo niesie ze sobg bogaty skarbiec wartosci, ksztatcenie woli, odpowiedzialnos¢
znoszenie trudu i wyrzeczen, wiernosci obowigzkom — to wszystko daje niesamowitg moc do
inspirowania siebie i innych do wejscia na droge jaka wytycza judo.

Projekt ,SEOI” to systemowe rozwigzanie, ktére ma staty wplyw na bezposrednich
uczestnikdw, rodzicdw, treneréw, szkoty, kluby, programy rekreacji spotecznosciowe;j,
regionalne organizacje sportowe, krajowe organizacje sportowe, specjalistdw ds. nauki o
sporcie, gminy oraz ministerstwa i departamenty rzgdowe (szczegdlnie MSiT, MEN, MON, M2Z).
Catos¢ dziatan ma zintegrowac sport wyczynowy, sport powszechny i rekreacje, sport szkolny
i wychowanie fizyczne w szkotach.

System zawiera najlepsze miedzynarodowe praktyki i kierunki dziatarn Europejskiej Unii Judo,
Swiatowej Unii Judo, programy rozwoju judo w innych krajach, a przede wszystkim ogromna
wiedze i doswiadczenie naszego srodowiska judo poparte badaniami i danymi normatywnymi
w oparciu o cele polskiej polityki sportowej. To promocja zdrowego, fizycznie uksztattowanego
obywatela, ktéry uczestniczy w aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

Podstawowe znaczenie dla efektywnego i skutecznego procesu szkoleniowego w Systemie jest
oparcie go na zintegrowanym dziataniu z systemem edukacji przedszkolnej i szkolnej oraz
szkolnictwie wyzszym i wojskowym. Takie systemowe rozwigzanie oparte jest na
zakorzenionym mocno w naszej dyscyplinie (praktycznie od poczatku rozwoju judo w Polsce)
zajeciach judo prowadzonych w szkotach, uczelniach. Bardzo Istotne walory pedagogiczne
judo w procesie rozwoju dzieci i mtodziezy dajg zatem ,legitymacje”, aby Polski System
Rozwoju Judo $cisle wspierat i wspdtpracowat z systemem edukacyjnym a w dalszej kolejnosci
wzmocnit sport wyczynowy na poziomie uczelni wyzszych oraz Wojskowych Zespotow
Sportowych.

Optymalna struktura (etapy) rozwoju uczestnika systemu

Etap szkolenia Grupa szkoleniowa Wiek (lata) Grupa Poziom Stopien Stopien szkoleniowy na Trener
wieko edukacji szkoleniowy wyjsciu certyfikat/licencja
wa minimum do PZ Judo
zawodow
Przedszkolak 4-6 lat U7 Starszak 6 kyu Bia
Wstepny — Y — ty Trener kl. 111
Mtodsze dziecko 7-9 lat u10 I-11l klasa 5,5 kyu Zotty
Dziecko 10-11 lat u12 IV-V klasa 5 kyu Pomaranczowy

Podstawowy ‘ Trener kL. lIIi Nl

| Miodzik [ 14-15lat | U16 | Vill-iklasa | dkyu | Niebieski | = . .

[ junior [ 18-201at IV-1i rok Czarny | Dan
(VBEWEM miodziez | 21-22lata | U23 | lI-IV rok Czarny Il Dan Trenerkl. 1i M
[ senior . [>22. [ | |ikyu | CzaryVDan

Aktywny Biato Trener kl. M
Aktywny mistrz ‘ Czerwony Trener kl. M

Zawodniczy

Aktywny

| Etap - wstepny (U7, U10):

U7 - wspieramy przedszkole (wiek 4 — 6 lat) — , Pierwsze apogeum w rozwoju motorycznosci”.
Radosc¢ i zabawa, wszechstronny rozwdj motoryczny.

U10 - wspieramy szkofe - klasy 1-3 (wiek 7-9 lat)

Rados¢ i zabawa, wszechstronny rozwdj motoryczny cd.

Wzbogacenie etapu przez realizacje programu IJF ,Judo in Schools”.

Il Etap - podstawowy (U12, U14): - , Drugie apogeum w rozwoju motorycznosci”
U12 — wszechstronna podstawa - wspieramy szkofe - klasy 4-5 (wiek 10-11 lat).




Codzienna aktywnosc fizyczna, wszechstronny rozwoj motoryczny, podstawowe umiejetnosci
ruchowe. Szkolenie powinno charakteryzowaé sie réznorodnoscig stosowanych Srodkow i
metod oraz szerokim wykorzystaniem elementdow réznych dyscyplin sportu.

Treningi 2 razy w tygodniu.

Wzbogacenie etapu przez realizacje programu ,,UKEMI”.

U14 - podstawa wtasciwego treningu sportowego - klasy 6-7 (wiek 12-13 lat)

Podniesienie poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej, rozwdj podstawowych zdolnosci
motorycznych (sity, szybkosci, koordynacji ruchowej, zwinnosci, wytrzymatosci).

Nauka podstawowych elementéw judo.

Wszechstronne rozwdj osobowosci, ktéry ma ksztattowaé postawy spoteczne,
interpersonalne.

Treningi 3-4 razy w tygodniu - charakter kompleksowy — nie ma koniecznosci periodyzacji
szkolenia rocznego.

Rywalizacja — udziat w zawodach bez szczegdlnej psychicznej mobilizacji - rados$é¢ z
uczestnictwa.

Ill Etap - zawodniczy (U16, U18) (wiek dojrzewania):

U16 - wspieramy kluby (SP klasa 8, LO klasa 1, (14-15 lat). Nastepuje nauczanie techniki judo,
z szczegolnym naciskiem na poprawnos¢ i szybkos¢ wykonywania poszczegdlnych elementow
technicznych, bez wprowadzania specjalizacji w technice i w rozwoju zdolno$ci motorycznych.

U18 — trening sportowy — wspieramy kluby i szkoty (LO, klasy 2-3, SMS) — wiek 16-17 lat.
Zadaniem gtéwnym na tym poziomie jest okreslenie technik indywidualnych oraz dobranie
wtasciwych kombinacji. Zadanie to jest bardzo istotne, poniewaz bedzie decydowato o
przysztych sukcesach. W rocznym cyklu treningowym powinny sie juz zarysowywac granice
okreséw treningowych z dtugim okresem przygotowawczym i stabo wyrazonym startowym.
Treningi 4-5 razy w tygodniu.

Na etapie szkolenia zawodniczego zaleca sie doktadnie przestrzeganie wielkosci obcigzen
treningowych i startowych, gdyz zbiega sie z wiekiem dojrzewania. Duza wrazliwos¢
organizmu w tym okresie i nadmierne obcigzenie treningiem moze mieé nieodwracalne
konsekwencje w przecigzeniu organizmu.

IV Etap — mistrzowski (U21, U 23, senior) - rywalizacja — wspieramy kluby i uczelnie (Osrodek
Szkoleniowy, Wojskowe Zespoty Sportowe, WCSS, ACSS).

U21 -(LO klasa 4 i Il rok), (18-20 lat) - Trenowanie dla rywalizacji. Budowa trwatego
fundamentu przygotowania specjalnego i motywacji do osiggania wysokich rezultatow.
Nastepuje przygotowanie zawodnika do uzyskiwania rezultatéw sportowych w zawodach.
Doskonalenie techniki indywidualnej i rozwdj specjalnych zdolnosci motorycznych. Tresci
zadan treningowych juz $cisle dostosowana do zadan poszczegdlnych okreséw treningowych.
U23 (studia 3-4 rok), (21-22 lata) - w zaleznosci od rozwoju sportowego zawodnikéw
stosujemy szkolenie jako wydtuzenie szkolenia z zadaniami i celami poprzedniej fazy rozwoju
(U21) lub przejscie do kolejne;.

Senior — Gtdwny cel to osiggniecie maksymalnych wynikéw. Wskazniki pracy treningowej oraz
praktyki startowe] osiggaja maksymalne wartosci. Ksztattowanie motywacji do osiggania
najwyzszych wynikéw, opanowanie taktyki walki w najwazniejszych zawodach. Doskonalenie
indywidualnego stylu walki z réznymi przeciwnikami. Celowos¢ dwucyklowego rocznego
treningu. Przygotowanie fizyczne nastawione jest na rozwdj zdolnosci motorycznych w
Scistym zwigzku z wymaganiami stawianymi przez walke startowa w judo ($cista integracja z



¢wiczeniami specjalnymi). Zdecydowane zwiekszenie ¢wiczen specjalnych i startowych, ktére
majg wywotaé¢ maksymalng aktywizacje reakcji adaptacyjnych.

Istotny wzrost znaczenia przygotowania taktycznego na bazie wczesniejszego przygotowania
techniki indywidualne;.

V etap — aktywny cate zycie - zapewnia mozliwos¢ pozostania lub przejscia do aktywnego,
rekreacyjnego trybu zycia w grupie wiekowej ze zwiekszonym udziatem w innych aspektach
doswiadczenia sportowego (trener, sedzia, administracja, biznes sportowy). Uczestnicy
wczesniej sg przygotowywani do roli jakg zamierzajg petnic

Wsparcie i rozwoj systemu

System Rozwoju Judo w Polsce ,,SEOI” oparty na:

maksymalnym wykorzystaniu zasobow finansowych (na poziomie klubowym,
samorzadowym i krajowym) poprzez wykorzystanie zintegrowanego systemu
monitorowania uczestnikdw programoéw dofinansowanych ze $rodkéw budzetu
panstwa, funduszu kultury fizycznej i innych.

niezbednym elementem jest dostosowanie systemu edukacji i certyfikacji
kompetentnych treneréw funkcjonujacych w strukturze sytemu.

zintegrowanie programoéw szkolenia, trenerdéw, sedziow.

ciggte poszukiwanie nowych sposobdéw i Srodkdw angazowania, rozwijania i
zatrzymywanie w dyscyplinie mtodych judokéw.

opracowanie dtugoterminowych planéw na rzecz poprawy skutecznosci
realizowanych wewnetrznych projektéw.

zapewnienie mozliwosci uczestniczenia w spotecznosci judo po wycofaniu sie z
rywalizacji wyczynowej. Zaangazowanie w system wszystkich uczestnikow, w tym
sportowcow niepetnosprawnych.
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