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PROGRAM

MODUŁ 1  FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA
ZASADY PLANOWANIA TRENINGU MOTORYCZNEGO DZIECI I MŁODZIEŻY
PERIODYZACJIA TRENINGU MOTORYCZNEGO I KONTROLA OBCIĄŻEŃ

MODUŁ 2  ROZWÓJ I DOJRZEWANIE

DŁUGOTERMINOWY ROZWÓJ MŁODEGO SPORTOWCA
WIEK ROZWOJOWY VS WIEK CHRONOLOGICZNY
PEAK HEIGHT VELOCITY – MAKSYMALNE TEMPO WZROSTU

MODUŁ 3  PRZYGOTOWANIE RUCHOWE I TRENING

TRENING OPOROWY DZIECI I MŁODZIEŻY
MODEL OPTYMALNEGO PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO
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WALDEMAR WARCHOŁ
PROWADZĄCY

Trener piłki nożnej ze specjalizacją przygotowania motorycznego 
w grach zespołowych. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie na kierunku Wychowanie Fizyczne oraz podyplomowych
studiów z Przygotowania Motorycznego w grach zespołowych na
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach.

Uczestnik prestiżowego kursu UEFA B w ramach programu Wyższe
kwalifikacje przy współpracy z DFB (Niemiecki Związek Piłki Nożnej).

Twórca TRAIN WITH BRAIN SPORT PERFORMANCE oraz koordynator
COACHES EDUCATION PROGRAM. 

Autor pierwszego w Polsce podręcznika przygotowania
motorycznego dla trenerów i sportowców - GOTOWY DO GRY.

Współpracował z klubami piłkarskimi i akademiami 
w Polsce na poziomie centralnym (Wigry Suwałki, Stal 
Stalowa Wola), oraz wojewódzkim. 

Uczestnik staży w Polsce i za granicą (Wisła Kraków, 
Cracovia Kraków, Stal Mielec, Swansea City, Hannover 96)
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WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA



Rozwój sportowców obejmuje równowagę między
wszechstronnym rozwojem a specjalistycznym
szkoleniem. 

Ogólnie rzecz biorąc, wczesny rozwój sportowców
powinien skupiać się na działaniu wielostronnym, które
ma na celu ich ogólny rozwój fizyczny. 

W miarę jak sportowiec się rozwija, wzrasta proporcja na
korzyść specjalistycznego treningu, który koncentruje się
przede wszystkim na umiejętnościach potrzebnych w
dyscyplinie docelowej. 

Aby skutecznie rozwijać zawodnika, trener musi
zrozumieć wagę każdego z tych dwóch etapów
treningowych 

TRAINWITHBRAINFUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO
MODUŁ 1

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA

1



TRAINWITHBRAINFUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO
MODUŁ 1

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA

2

ET
A

PY
 R

O
ZW

O
JU

DZIECIŃSTWO

MŁODY
SPORTOWIEC

DOJRZEWANIE

WSZECHSTRONNY
ROZWÓJ

TRENING
SPECJALISTYCZNY 

WYSOKA
WYDAJNOŚĆ

Sekwencyjny model długoterminowego
treningu sportowego

0%

25%

50%

75%

100%

 0-5 5-10 10-15 15-20 20 -25 

Udział specjalistycznego treningu w wszechstronnym
rozwoju sportowca

wszechstronny rozwój specjalistyczny trening



Cały ten okres obejmuje wieloaspektowy rozwój
motoryczny młodego sportowca, rozwój umiejętności
ruchowych oraz niektórych elementów związanych 

Różnorodność form i ćwiczeń w tym okresie pozwala na
kompleksowe kształtowanie systemów fizjologicznych
dziecka. 

Jeżeli trening zostanie odpowiednio podzielony 

z danym sportem. 

i usystematyzowany, postawiony na solidnym
fundamencie wszechstronnego rozwoju na wczesnym
etapie przygody ze sportem, to zawodnik będzie 
w stanie osiągnąć wyższy poziom przygotowania
fizycznego i mistrzostwa techniczno-taktycznego.
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WSZECHSTRONNY ROZWÓJ



W tej fazie treningu układy nerwowo-mięśniowe,
sercowo-naczyniowe i energetyczne powinny być
aktywowane na różne sposoby, aby umożliwić ich
zrównoważony rozwój. 

Kiedy młody sportowiec osiągnie akceptowalny
poziom, szczególnie ten fizyczny, możemy przejść 

Specyfika szkolenia jest obecna na wszystkich etapach
programu szkoleniowego, ale w różnych proporcjach. 

do drugiej fazy rozwoju, która jest już procesem
treningowym. 

TRAINWITHBRAINFUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO
MODUŁ 1

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA

4

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ



Wczesna specjalizacja sportowa dzieci występuje, gdy
skupiamy się na jednym sporcie i całorocznym,
specjalistycznym treningu. 

Zagrożenia, jakie ze sobą niesie, obejmują nie tylko
aspekty fizyczne, ale również izolację społeczną,
wczesne wypalenie czy zwiększone ryzyko odniesienia
urazów. 

Wszystko to uniemożliwia długoterminowe podejście
do rozwoju fizycznego młodzieży, a to jest głównym
powodem utraty wielu sportowych talentów.
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SPECJALIZACJA



Specjalizacja jest złożonym i jednostronnym
procesem, który opiera się na wielostronnym rozwoju. 

W miarę jak zawodnik przechodzi drogę od
początkującego do dojrzałego i w pełni
ukształtowanego sportowca, który opanował
wszystkie aspekty swojej dyscypliny, stopniowo
wzrasta całkowita objętość i intensywność treningu,
podobnie jak sam stopień specjalizacji. 

TRAINWITHBRAINFUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO
MODUŁ 1

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA

6

SPECJALIZACJA



TRAINWITHBRAINFUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO
MODUŁ 1

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ A SPECJALIZACJA

7

WSZECHSTRONNY ROZWÓJ      VS      WCZESNA SPECJALIZACJA

_______________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________

Wolniejsza poprawa wydajności

Najlepsze wyniki w wieku powyżej 18 lat, po osiągnięciu

dojrzałość fizjologicznej i psychologicznej

Spójne i progresywne wyniki w rywalizacji

Dłuższa kariera sportowa

Mniej urazów w wyniku progresywnych wzorców obciążenia

 i ogólnego rozwoju fizjologicznego

 

Szybka poprawa wyników

Najlepsze wyniki osiągnięte w wieku 15. do 16. lat ze

względu na szybką adaptację

Niespójne wyniki w rywalizacji

Wysoka częstotliwość wypalenia 

Zwiększone ryzyko urazu z powodu przymusowej

adaptacji i braku rozwoju fizjologicznego

(Harre 1982)

Porównanie treningu opartego na wszechstronnym rozwoju oraz wczesnej specjalizacji



Trenerzy pracujący z dziećmi i młodzieżą powinni
skupić się na wszechstronnym szkoleniu we
wczesnych etapach rozwoju sportowca jako na
podstawie przyszłej specjalizacji i mistrzostwa
sportowego.

Na wczesnych etapach rozwoju sportowca ważne jest,
aby rozwinąć stabilne podłoże zdolności fizycznych 

Umiejętności fizyczne, które są niezbędne podczas tej
fazy treningu, obejmują naturalne ruchy, takie jak
bieganie, skakanie, wspinanie się i rzucanie. 

i psychologicznych. 
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WNIOSKI



Ważne też jest rozwijanie szybkości, zwinności oraz
koordynacji, elastyczności i ogólnej sprawności w tej
fazie rozwoju. 

Te cele treningowe najlepiej osiągnąć dzięki
różnorodnym działaniom, które pozwalają na rozwój
kilku zdolności ruchowych. 

W całym tym procesie młody sportowiec będzie uczył
się szerokiej gamy technik ruchowych oraz ćwiczeń,
które obejmują niektóre aspekty techniczne wybranej
dyscypliny sportu.
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WNIOSKI

wiek    częstotliwość urazów      % urazów           % w roczniku

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

11
12
13
14
15
16
17
18
19

suma

9 / 23
16 / 57
24 / 73
52 /95
46 / 82
20 / 42
26 / 46
4 / 15
15 / 28

212 / 461

4.2 %
7.5 %
11.4 %
24.5 %
21.6 %
9.4 %
12.4 %
1.8 %
7.2 %
45.9 %

39.1 %
28.1 %
32.8 %
54.7 %
56.1 %
47.6 %
56.5 %
26.6 %
53.5 %
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Obszary wcześniejszego urazu lub kontuzji Urazy w różnych kategoriach wiekowych
























































































