Rekomendacje Polskiego Zwigzku Judo dla prowadzenia zajec judo w szkotach.

Rekomendacje dotyczg zajec dla dzieci w wieku 6 — 13 lat.

Zasady ogolne

Obowigzujace ogdlne zasady prowadzenia dziatalnos$ci w salach i halach sportowych okreslone w
Rozporzadzeniu Rady Ministrow z dnia 07.08.2020 r. w sprawie ustanowienia okreslonych
ograniczen i zakazéw w zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii :

I. Podmiot uprawniony do udostepnienia obiektu, organizator wydarzenia sportowego lub zajec
sportowych:
a) weryfikuje liczbe 0séb uczestniczgcych w zajeciach sportowych, wydarzeniu sportowym,
korzystajgcych z obiektu lub sprzetu,
b) dezynfekuje szatnie i wezty sanitarne,
c) zapewnia osobom uczestniczgcym w zajeciach sportowych, wydarzeniu sportowym,
korzystajgcym z obiektu lub sprzetu sSrodki do dezynfekcji rak i sprzetu sportowego,
d) dezynfekuje urzadzenia i sprzet sportowy po kazdym uzyciu i kazdej grupie korzystajacych,
e) zapewnia 15-minutowe odstepy miedzy wchodzgcymi i wychodzgcymi uczestnikami zajeé
sportowych, wydarzen sportowych lub korzystajgcych lub w inny sposéb ogranicza kontakt
pomiedzy grupami korzystajacych;
Il. Osoby korzystajgce z obiektu lub sprzetu s3 obowigzane do dezynfekcji rgk, wchodzac i opuszczajac
obiekt.

[Il. Nadal obowigzuje nakaz zachowania dystansu 1,5 m oraz nakaz noszenia maseczek w przestrzeni
publicznej, nie ma obowigzku noszenia maseczki przez trenera i zawodnika podczas zajec sportowych
i treningow.

O wznowieniu zajec i treningdw judo w salach znajdujgcych sie w szkotach i obiektach
wielofunkcyjnych (np. OSIR) decyduje Dyrekcja szkoty lub zarzgdca obiektu. To z nimi nalezy uzgodnic
szczegotowe zasady korzystania z obiektu.

Podstawowe wskazéwki do prowadzenia zaje¢ judo dla dzieci

Program nauczania na tym etapie dotyczy rozwoju wszystkich podstawowych umiejetnosci ruchowych
(w tym wielu podstawowych umiejetnosci ruchowych zwigzanych z judo):

= Rozwijanie podstawowych umiejetnosci ruchowych (bieganie, skakanie, ¢wiczenia na
czworakach).

= Rozwijanie koordynacji ruchowej - rdwnowagi, orientacji czasowo-przestrzennej,
réznicowania ruchow, szybkosé reakcji oraz hybrydowej zdolnosci jakg jest zwinnosc¢) plus
rozwijanie gibkosci.

= Naturalny rozwdj sity w éwiczeniach bez sprzetu. Wtasna masa ciata i przeszkody spetnig swoje
zadanie.

» Cwiczenia gibkoéci i elastycznosci, ktére nalezy wiaczyé do gier i zabaw, ktére réwniez beda
rozwijaty koordynacje i zwinnos¢.

= Wprowadzanie podstawowych umiejetnosci ruchowych, ktére sg specyficzne dla judo
(poruszanie sie na rdozne sposoby - do przodu, na boki, do tytu z krokami specyficznymi dla
judo, czotganie sie, upadanie, kotysanie, przewracanie).

= Wprowadzanie podstawowych elementéw judo w pozycji stojgcej - jigotai, shizentai, tai
sabaki, tsugi ashi, ayumi ashi).

= Podstawowe elementy ukemi (nauka paddw).



Wprowadzenie podstawowych elementdw w pozycji lezgcej, ukierunkowane do technik
trzyman: do Kesa gatame; Yoko shiho gatame i Tate shiho gatame (osaekomi-waza).

Nauka podstawowych wartosci judo: partnerstwo, szacunek, pewnos¢ siebie, poczucie wtasnej
wartosci i bycie czescig grupy. Uczenie tradycyjnej etykiety judo.

Zaleca sie testowanie podstawowych zdolnosci motorycznych na poczatku okresu szkolenia i
ustalanie celéow do spetnienia pod koniec okreslonego okresu.

Ogdlne zasady organizacji i prowadzenia zajec

Rekomendujemy ¢wiczenia bezkontaktowe lub ¢éwiczenie z 1 statym partnerem w catym cyklu
treningowym.

Czas trwania zajec ustala trener.

Szczegbétowe zasady korzystania z obiektu nalezy uzgodnié z dyrekcjg szkoty i przekazaé je
dzieciom i rodzicom przed pierwszymi zajeciami (np. mailem). To samo dotyczy okresowego
harmonogramu i regulaminu zajec.

Na pierwszych zajeciach dzieci powinny przekaza¢ trenerowi prowadzgcemu zajecia
kwestionariusze zdrowotne COVID podpisane przez rodzicéw. Po ich pozytywnej weryfikacji
trener dopuszcza dzieci do udziatu w zajeciach.

W zajeciach mogg uczestniczy¢ tylko dzieci zdrowe.

W trosce o bezpieczenistwo dzieci i treneréw nalezy, przed kazdymi zajeciami badac
temperature uczestnikéw (trener lub inna osoba z klubu, termometr bezdotykowy).

Osoba wyznaczona przez klub lub trener prowadzacy zajecia prowadzg liste obecnosci dzieci
na zajeciach.

Rodzice i opiekunowie nie powinni mie¢ wstepu na sale do ¢wiczen.

Nalezy tak zaplanowaé zajecia, zeby zapewni¢ co najmniej 15 minutowe przerwy pomiedzy
kolejnymi treningami celem zapewnienia bezkolizyjnej zmiany grup ¢éwiczacych i
przeprowadzenia zabiegéw higieniczno-sanitarnych w sali ¢wiczen (czyszczenie i dezynfekcja
maty, wietrzenie sali do ¢éwiczen). Nalezy rowniez zapewni¢ ptyn do dezynfekcji rak przed i po
zajeciach.

Zalecenia zdrowotne, ktore nalezy wzigé pod uwage przed pojsciem na zajecia/trening

Zostan w domu jesli przebywasz w gospodarstwie domowym z osobg, u ktorej stwierdzono
zakazenie COVID-19 na mniej niz 14 dni przed wznowieniem treningow.

Jesli miates COVID-19 i bytes$ hospitalizowany, musisz skonsultowac sie z lekarzem przed
wznowieniem treningéw (konieczne jest orzeczenie lekarza dopuszczajgce do treningu lub
wykonanie testu)

Zostan w domu i zgtos sie do lekarza jesli masz ktérykolwiek z podanych objawéw
sugerujacych zakazenie COVID — 19 (goraczka >37,5°, katar, kaszel, dusznosci, bél w klatce
piersiowej, zmeczenie, utrata smaku lub wechu, biegunka itp.)



