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AKTYWNLE
DZIECKO

!

Jak wazna jest aktywnosc
fizyczna dla dzieci
w wieku 6-10 lat?

Poradnik powstal we wspoéipracy z ekspertami

z Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach.

www.sporttolubie.pl



GZAS
NA RUCH

PRZEKONAJ SIE,
ZE WARTO

Regularna aktywnos¢ fizyczna dzieci w wieku
6-10 lat przynosi im szereg korzysci. Wptywa
na wszechstronny rozwdj fizyczny, motoryczny,
emocjonalny i spoteczny. Jest tez wazna ze wzgledu
na ogdlne samopoczucie i poziom energii dziecka.

- Regularne zaangazowanie w aktywnosé fizyczng
moze wspomagaé utrzymanie zdrowia, poprawiac
koordynacje oraz inne zdolnosci motoryczne, takie jak
sita, wytrzymatosé, szybkos¢ i zwinnos¢ - tumaczy
zespdt ekspertek z AWF Katowice, w sktad ktérego
wchodzq: Anna Akbas, Beata Juras, Dorota Groffik.

-  Regularna  aktywnos¢  fizyczna  pomaga
przeciwdziataé wystepowaniu wad postawy, wzbogaca
doswiadczenia oraz umiejetnosci ruchowe, co stanowi
istotng podstawe dla opanowania coraz to nowszych
i bardziej skomplikowanych ruchéw. Ponadto wspiera
rozwdj zaradnosci ruchowej, wyobrazni,
samodzielnosci oraz wytrwatosci w pokonywaniu
trudnosci - dodajq ekspertki.



TO SWIETNY
CZAS DLA
TWOJEGO
DZIECKA

POSTAW NA RUCH

W zyciu kazdego dziecka specjalisci wyrdzniajg
dwa kluczowe okresy rozwoju motorycznego,
ktére sq czesto nazywane "ztotymi" ze wzgledu na
ich intensywnos¢.

Pierwszy nastepuje okoto 5. roku zycia. W tym
wieku dziecko osigga harmonie proporcji
morfologicznych ciata, a jego uktad nerwowy
rozwija si¢ w sposdb, ktéry sprzyja celowym,
swobodnym i ptynnym ruchom. Jest to czas, kiedy
bez trudu opanowuje ono réznorodne
umiejetnosci ruchowe.

Drugi przypada na okres miedzy 9 a |2 rokiem
zycia. W tym czasie dzieci majg juz opanowane
wiekszos¢  ruchéw charakterystycznych  dla
dorostych, co stwarza optymalne warunki do
rozwijania sie¢ w sporcie. Sq one bardzo zwinne,
szybkie, a trening przynosi im zazwyczaj duiq
radosé. Dzieci w tym wieku sq w petni gotowe do
efektywnego i szybkiego uczenia sie ztozonych
kombinacji ruchowych.
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AKTYWNE
DZIECKO

TO JEST W ZASIEGU
JEGO MOZLIWOSCI

Nie poréwnuj umiejetnosci dziecka do
swoich. Jego organizm pracuje inaczej niz
Twdéj. Sprawnos¢ kilkulatka rozwija sie wraz
z wiekiem i zalezy réwniez od etapu jego
rozwoju czy chociazby wzrostu. Jakie
aktywnosci sq w zasiegu mozliwosci
dziecka w wieku 6-10 lat?

Chéd po réinych powierzchniach, bieg
w réznym tempie i ze zmiang kierunku oraz
bieg z pokonywaniem przeszkéd - z tymi
wyzwaniami bez trudu powinno sobie
poradzi¢ dziecko w wieku
wczesnoszkolnym. Z powodzeniem wykona
tez skoki na skakance, ¢wiczenia
réwnowazine czy bieg z przeszkodami oraz
potqczy bieg ze skokiem.

Na tym etapie rozwoju dziecko dobrze
poradzi sobie z pitkg. Rzucajcie nig
do celu, z odlegtosé i wskazanego miejsca,
a takze wykonujcie réine chwyty, takie jak
koztowanie czy prowadzenie pitki noggqg.

Ponadto dzieci w wieku wczesnoszkolnym
powinny umieé jezdzi¢ na rowerze,
hulajnodze czy rolkach. Rzuty pitki, strzaty
do celu oraz ptywanie réwniez sq waznymi
umiejetnosciami, ktére mogg  by¢
rozwijane na tym etapie zycia.
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