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Zréznicowanie rozwoju sportowego zawodnikow
w zaleznosci od rodzaju treningu.
Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci.

e dr Grzegorz Sudot

* AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

e m.Bronistawa Czecha

e w Krakowie

7 o
st Lekkoatletyka
- "B di kaidego!

9@_ &g

www.lekkoatletykadlakazdego.pl



gﬁ\g% Ministerstwo g’.
/NN Sportu i Turystyki AN

o)

) Lekkoatletyka
dla kazdego!

&

www.lekkoatletykadlakazdego.pl



Ministerstwo K IS
Sportu i Turystyki k.

- mozliwie najwczesniejsze ograniczania
spectrum rozwoiju i uprawiania jednej
dyscypliny

- wszechstronny treningu oraz stopniowa specjalizacja
na pozniejszych etapach rozwoju kariery

‘@

Osigganie wysokich rezultatow w sporcie nieroztgcznie zwigzane jest z procesem
szkolenia. Celem wspotczesnego procesu szkolenia jest wytonienie kandydatéw
wybitnie utalentowanych, proces ten rozpoczyna sie juz od najmtodszych lat
dzieciecych i skupia sie na indywidualnym, dfugofalowym przygotowaniu.
Mimo tego, ze trudno jest okresli¢ jeden wtasciwy wzorzec tego procesu, nie
ulega watpliwosci, ze ich istnienie w sposdb pozytywny przyczynia sie do
osiggania przez zawodnikéw coraz to lepszych rezultatow.
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Nabor i selekcja

Cel racjonalnego procesu szkolenia:
- odnalezienie jednostek wybitnie uzdolnionych i poswiecenie catej uwagi tylko i wytgcznie tym osobom, ktére maja realne
szanse na odniesienie sukcesu

Talent sportowy - posiadanie wybitnych zdolnosci do uprawiania danej dyscypliny sportowej,
rowniez predyspozycje sg niemniej istotne do dalszego rozwoju w kierunku zostania najlepszym
(Pac-Pomarnacki 2008)

w swojej dziedzinie
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Nabor i selekcja

Nabor polega na powiekszaniu i tworzeniu grup treningowych

Selekcja polega na eliminowaniu jednostek, ktdre nie majg szans na sukcesy w sporcie.

NABOR to tylko czynnoé¢ jednorazowa. SELEKCJA jest procesem, ktéry polega na eliminacji
(Naglak 1987)

DOBOR jest postepowaniem, dzieki ktdremu mozliwe jest wytonienie najlepszych osobnikéw w
odpowiednim wieku. Osoby te bedg najbardziej utalentowane oraz ich rozwdj i wtasciwosci bedg
rokowac w przysztosci do osiggniecia wysokiego poziomu sportowego

(Sozarski 1999)
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Woczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Modele treningu wg Sozanskiego

Ze wzgledu na duze réznice wielkosSciowe i strukturalne obcigzen mozemy mowic¢ o dwdch wyrdznionych modelach treningu:
- intensywny, czyli taki, ktory determinuje rozwdj,

- progresywny, okreslony jako prowadzacy do rozwoju.

< ‘ Oba z wyzej wymienionych modeli majg swojg okreslong niezalezng od wieku i ptci strukture,
@@ "4 ktora wynika z poszczegolnych sktadowych wielkosci obcigzen
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Trening intensywny

W tej grupie treningdw obcigzenia specjalne zajmujg najwiecej miejsca wedtug kryterium rodzaju obcigzen,
po nich kolejno sg ukierunkowane i wszechstronne (S - U - W). Dla starszej kategorii wiekowej oraz kobiet
porzgdek ten jest zaznaczony duzo mocniej. Otoz juz dla 15 i 16 latkdw obcigzenia specjalne stanowig
kolejno ok. 65% - kobiety i ok. 55% - mezczyzni. Poziom docelowy w wieku 17-18 lat dla mezczyzn wynosi
ponad 85%, natomiast dla kobiet generalnie mozna osiggna¢ wielkos¢ stosowang na stopniu mistrzowskim.
Biorgc pod uwage kryterium intensywnosci pracy najwiekszym udziatem odznaczajg sie obcigzenia o
charakterze mieszanym (T3), beztlenowych strefach intensywnosci (T4-T5) oraz podtrzymujgcym (T1),
relatywnie mniejszy jest udziat wysitkéw tlenowych (T2), ktdry rowniez z wiekiem maleje.
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Woczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Trening progresywny

- to obcigzenia o charakterze wszechstronnym spetniajg w catym analizowanym przedziale wieku wiodgcg
role wedtug kryterium rodzaju obcigzen, po nich kolejno sg ukierunkowane i specjalne (W - U - S)

Duze réznice pomiedzy wymienionymi sktadowymi z biegiem lat ulegajg zmniejszeniu, udziat obcigzen
specjalnych i ukierunkowanych wzrasta. U kobiet i mezczyzn w wieku 15-16 obcigzenia specjalne z ok.
35% rosng do ponad 55% u mezczyzn i 60 % u kobiet w stosunku do wartosci docelowych. U kobiet w
wieku
17-18 lat mozna zaobserwowac tendencje do zmiany uktadu obcigzen w U - W - S. Mozna wiec stwierdzic,
ze postepujg strukturalne i ilosciowe zmiany modelu treningu

Trening progresywny przynosi lepsze skutki dtugofalowe. Dla ludzi w mtodym wieku opiera sie on gtdwnie
na wykorzystaniu obcigzen wszechstronnie rozwijajgcych. Wraz ze stabnieciem ich sity ksztattujacej
zaczynajg zachodzi¢ zmiany ilosciowe i strukturalne w modelu obcigzen, na rzecz specjalnych srodkow,
ktore silnie determinujg poziom wynikdw. Owe zmiany pomagajg zachowac skutecznos¢ oddziatywan przy

nie tak duzym przyroscie catkowitych treningowych obcigzen.
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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- Piramida procesu naboru na przyktadzie wykresu nr 1

Wykres 1. Liczba startujgcych zawodnikow w kategorii mtodzika od roku 2010 do 2018
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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Wykres 2. Liczba startujgcych zawodnikow na 100 m w roku 2010 w kategorii mtodzik oraz ich liczba w kategoriach wyzszych
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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Wykres 3. Liczba startujgcych zawodnikdw sklasyfikowanych w ,,pierwszej 20” rocznikéw 1995, 1996, 1997, 1998 od kategorii mtodzika do seniora (20 lat)
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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Wykres 4. Liczba startujgcych zawodnikdow sklasyfikowanych w ,,pierwszej 100” rocznika 1995 w kategorii mfodzik oraz kolejnych latach do 2018 roku
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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Wykres 5. Trzech najlepszych zawodnikow z rocznika 95, ktorzy w sezonie 2018 znajdowali sie najwyzej w klasyfikacji
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci
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Rysunek 1. Liczba zawodnikéw z rocznika 95 startujgcych w kategorii Rysunek 2. ,,20 najlepszych” zawodnikéw w kategorii senior (sezon 2015)
senior (w 2015 roku) oraz ilos¢ startujgcych i nie startujgcych w oraz liczba tych zawodnikdw sklasyfikowanych oraz nie sklasyfikowanych
kategorii mtodzik (w 2010 roku) wsrod “najlepszej 20” w kategorii mtodzik w sezonie 2010
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Wykres 6. Dynamika rozwoju Mistrzostwa Sportowego na przyktadzie chodziarzy
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MODEL MATEMATYCZNY ROZWOJU KARIERY SPORTOWEJ NA ROZNYCH ETAPACH
ROZWOJU MISTRZOSTWA
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Wykres funkcji kwadratowej: y = 0,047 x2 - 1,714 x+ 96,9; utworzonej z szeregdw czasowych wynikow

Whykres funkcji kwadratowej : y = - 0,031 x2 - 0,069 x + 236,8; utworzonej z wynikéw uzyskanych na 50 km przez
w chodzie na 20 km, uzyskanych przez zawodnika G.S. w okresie 21 - letniej kariery sportowe;j.

G.S. w kolejnych latach szkolenia.
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Debata na temat wczesnej specjalizacji w sporcie trwa od lat. Istniejg
opinie skfaniajgce sie do mozliwie najwczesniejszego ograniczania
spectrum rozwoju i uprawiania jednej dyscypliny. Zdecydowanie wiecej
argumentow pojawia sie jednak po stronie korzysci ptynacych z
wszechstronnego treningu oraz stopniowej specjalizacji na
pozniejszych etapach rozwoju kariery.
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Wczesna specjalizacja w sporcie dzieci

Whioski

1. Zachecanie mtodych sportowcéw do prébowania sit w wielu dyscyplinach nie gwarantuje sukcesu. Stwarzamy jednak
przez to wiekszy potencjat dla osiggniecia lepszej jakosci ruchu, ograniczenia przecigzen i zwiekszenia zdolnosci
sportowych.

2. Biorgc pod uwage badania przeprowadzone podczas Igrzysk XXVII Olimpiady w Atenach w 2004r. wiek rozpoczecia
treningow lekkoatletycznych przez zawodnikow byt najliczniejszy w grupie 13-14 latkow (22%) oraz oséb powyzej 16 roku
zycia (23%). Kolejne wyniki to: ponizej 7 roku zycia 3%, 7-8 lat 5%, 9-10 lat 10%, 11-12 lat 17%, 15-16 lat 20% Bazujac na
opinii Nikituskina rekomendowany wiek rozpoczecia treningdw w biegach sprinterskich to 13-14 lat

Okoto 5-6% 0s6b rozpoczynajgcych swoja przygode z lekka atletyka ,,dociera” do kategorii senior

4. Z badan wynika, ze mtodzi sportowcy najczesciej rezygnujg z uprawiania lekkoatletyki ze wzgledéw ekonomicznych, braku
postepu w wynikach, trudnosci w pogodzeniu nauki ze sportem oraz z przyczyn psychologicznych.

5. Analiza zebranych materiatéw dostarczyta dowoddéw na to, ze u G.S mozna byto zauwazy¢ model ekstensywnego wzrostu
obcigzenia treningowego i intensywnego rozwoju obcigzenia u B.K. Pierwszy z nich przyniost dorazne efekty w postaci
rekordowych wynikéw na 10 i 20 km, ale na nizszym poziomie niz drugi. Pomijajac skale talentu (to zagadnienie nie byto
przedmiotem dzisiejszych rozwazan), nalezatoby go uwazac za lepszy.
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By osiggnqc sukces, musiatem nauczyc sie przegrywac z klasq i to
bez wzgledu na powdd przegranej. Najwazniejsze byto wycigganie
wnioskow i budowa nowego planu. Planu pozytywnego.

~ R. Korzeniowski, | o to chodzi
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Dziekuje za uwagel!
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