PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Trzy ruchy, ktore pokazuja sprawnosé Twojego
dziecka

Przygotowanie motoryczne . 5 sierpnia 2026 - 6 min czytania - Movement Matters

Przysiad z pietami na ziemi, zwis na drazku, skakanie na skakance. Trzy rzeczy,
ktore dwadziescia lat temu dzieci opanowywaty na podwodrku, a dzis sprawiaja
realny ktopot. Domowy test dla rodzica i wyjasnienie, dlaczego fundamenty
sprawnosci sg wazniejsze niz wczesny wyboér sportu.

Trzy ruchy, ktére pokazujg sprawnos¢é
Twojego dziecka

Przysiad z pietami na ziemi. Zwis na drazku przez kilkanascie sekund. Przeskok przez skakanke.
Trzy ruchy, ktére jeszcze dwadziescia lat temu kazde dziecko opanowywato samo, na podworku,
bez ani jednej instrukcji. Dzis, kiedy prosimy o nie osmiolatka na pierwszym spotkaniu w studiu,
catkiem czesto okazuje sie, ze sprawiajg realny ktopot: piety odrywaja sie od poditoza, rece

puszczaja drazek po trzech sekundach, skakanka zatrzymuje sie po pierwszym ruchu.

To nie jest test na matego zawodowca. To jest sprawdzian tego, co w literaturze nazywa sie
kompetencja ruchowa — czyli zasobu podstawowych wzorcow, na ktérych buduje sie wszystko

inne.
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Jak te trzy ruchy wygladaja w praktyce — nagranie z naszego studia.

Dlaczego akurat fundamenty, a nie ,.sport”

Rodzice zwykle myslg o tym odwrotnie: najpierw zapisujemy dziecko na pitke albo taniec, a
sprawnosc jakos przyjdzie sama. Problem w tym, ze to dziata dobrze tylko wtedy, gdy podstawy
juz sa. Jesliich nie ma, dziecko wchodzi w sport z deficytem, ktérego nikt na treningu
druzynowym nie ma czasu nadrobi¢ — a od czego zaczyna sie porzadna praca nad ruchem,
opisalismy w przewodniku po przygotowaniu motorycznym.

David Stodden i wspdtpracownicy opisali w 2008 roku (Quest) mechanizm, ktéry to porzadkuje.
W ich modelu kompetencja ruchowa i aktywnos¢ fizyczna napedzaja sie wzajemnie, ale w obie
strony. Dziecko, ktére dobrze biega, skacze i rzuca, chetniej gra, przez co ¢wiczy jeszcze wiecej i
staje sie jeszcze sprawniejsze — to spirala w gore. Dziecko, ktéremu podstawy nie wychodza,
szybciej wypada z gry, unika sytuacji, w ktoérych wypadnie stabo, rusza sie mniej i tym samym
oddala sie od nadrobienia réznicy. To spirala w doét i, co istotne, z kazdym rokiem trudnigj z nigj
wWyjse.

Nie jest to wytacznie teoria. Lisa Barnett i wspotpracownicy (2009, Journal of Adolescent Health)
przesledzili grupe dzieci przez szes¢ lat i pokazali, ze poziom podstawowych umiejetnosci
ruchowych w dziecinstwie przewidywat sprawnosc¢ i aktywnos¢é w wieku nastoletnim. Przeglad
Davida Lubansa i wsp. (2010, Sports Medicine) zebrat to szerzej: lepsze opanowanie
fundamentalnych wzorcow ruchu u dzieci i mtodziezy wiaze sie z wyzszg wydolnoscig,
korzystniejszym sktadem ciata i wieksza aktywnoscia fizyczna.

Innymi stowy: fundamenty nie sg przygotowaniem do sportu. Sg przygotowaniem do tego, zeby
W 0gole chciato sie rusza¢ — takze za dziesiec i dwadziescia lat.

Skad sig to wzigto, ze dzis jest gorzej

Nie ma tu jednej winnej rzeczy i nie ma sensu zwalac wszystkiego na telefony. Ztozyto sie kilka
spraw naraz. Dzieci spedzajg w szkole i przy biurku znacznie wiecej godzin niz pokolenie ich
rodzicow. Podworkowa, nieustrukturyzowana zabawa — ta, w ktérej samemu wchodzito sie na
drzewo i skakato z murku — praktycznie znikneta z codziennego rozktadu dnia. Ruch, ktoéry
zostat, jest zorganizowany, waski i powtarzalny: dwa razy w tygodniu ten sam trening tej samej

dyscypliny.
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Efekt jest przewidywalny. Dziecko potrafi wykonac dobrze pie¢ ruchoéw ze swojej dyscypliny, a
poza nimi ma dziure. A to wiasnie w tej dziurze biora sie i kontuzje, i frustracja na lekcji WF-u, i
przekonanie ,nie jestem sportowy”, ktére potrafi zosta¢ na reszte zycia. O tym, jak wczesna
specjalizacja w jednym sporcie podnosi ryzyko przecigzen i co z tym moze zrobi¢ rodzic,
pisalismy osobno w tekscie o roli rodzica przy kontuzjach miodego sportowca oraz przy okazji
przygotowania motorycznego mitodego pitkarza.

Co to znaczy ,,popracowac nad fundamentami”

Pracujemy nad kilkoma rzeczami naraz:

Wzorce ruchowe. Przysiad, zawias biodrowy, wypad, pchanie, ciggniecie, przenoszenie ciezaru.
Nie po to, zeby dziecko robito je z obcigzeniem, tylko po to, zeby umiato je wykona¢ poprawnie
wiasnym ciatem.

Sita wzgledna. Zwis, podcigganie sie z asysta, pompka na podwyzszeniu, praca w podporze.
Umiejetnos¢ kontrolowania wiasnej masy jest w tym wieku wazniejsza niz jakikolwiek ciezar
zewnetrzny.

Ladowanie i hamowanie. To najbardziej niedoceniany element i jednoczesnie ten, ktdry realnie
zmniejsza ryzyko urazu. Dziecko musi umie¢ wyhamowac ciato — przy zeskoku, przy zmianie
kierunku, przy zatrzymaniu w biegu. Ta sama umigjetnosc jest jednym z filaréw prewencji

kontuzji w sporcie.

Koordynacja i rytm. Skakanka, przeskoki, praca nég. Nudne, dopdki nie zobaczy sie, jak
przektada sie na boisko.

Osobno warto rozprawic sie z mitem, ktdry wcigz krazy wsrdd rodzicow: ze trening sitowy
+-hamuje wzrost” albo jest dla dzieci niebezpieczny. Stanowisko NSCA w sprawie treningu
oporowego miodziezy (Faigenbaum i wsp., 2009, Journal of Strength and Conditioning
Research) mowi cos przeciwnego — odpowiednio zaprogramowany i nadzorowany trening
oporowy jest dla dzieci bezpieczny i przynosi korzysci, a najwiekszym realnym ryzykiem jest brak
nadzoru i zty dobdr obcigzenia, nie sam fakt trenowania. Metaanaliza Behringera i wsp. (2010)
pokazata przy tym, ze dzieci i mtodziez realnie zyskuja na sile w odpowiedzi na taki trening.

Rozbieramy to na czesci w artykule o bezpieczenstwie treningu sitowego dzieci.

Kluczowe stowo to ,nadzorowany”. Dlatego u nas dziecko nigdy nie ¢wiczy samo w kacie sali —
zawsze pracuje z trenerem, ktory patrzy na technike, a nie na licznik powtoérzen.

Jak sprawdzi¢ to w domu

Nie potrzeba do tego zadnego sprzetu ani wiedzy fizjoterapeutycznej. Popros dziecko o trzy

rzeczy i po prostu popatrz:

1. Przysiad w dét, do korca zakresu. Czy piety zostajg na podtodze? Czy plecy nie zwijaja sie
w kabtak? Czy potrafi w te] pozycji spokojnie posiedzie¢ kilkanascie sekund?
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2. Zwis na drazku. Czy wytrzymuje trzydziesci sekund? Czy ,brzuch" pracuje, czy dziecko
wisi utrzymujac proste plecy?

3. Przeskok i ladowanie. Czy laduje cicho, na ugietych kolanach? Czy kolana nie uciekaja do
srodka?

Jesli ktéras z tych rzeczy nie wychodzi — to nie jest powdd do paniki i na pewno nie jest to wina
dziecka. To po prostu informacja, ze warto nad tym popracowad, i to najlepiej teraz, kiedy jest to
najtatwiejsze.

Osobna sprawa, jesli przy ktorymkolwiek z tych ruchdéw pojawia sie bol. U dzieci w okresie
szybkiego wzrostu najczestszym winowajca przy kolanie jest przecigzenie przyczepu sciegna
rzepki — temu poswiecilismy caty tekst o chorobie Osgooda-Schlattera. Bol nie jest powodem,

zeby odstawi¢ dziecko od ruchu, ale jest powodem, zeby pokazac je komus, kto to oceni.

Kiedy zaczaé

Im wczesniej, tym mniej pracy. Nie dlatego, ze szesciolatek ma trenowac¢ — tylko dlatego, ze u
szesciolatka budujemy nawyk ruchu, a u szesnastolatka juz go odbudowujemy. Rdznica w
naktadzie jest ogromna.

W Movement Matters pracujemy z dzie¢mi indywidualnie albo w matych grupach, zawsze pod
okiem trenera i zawsze z obcigzeniem dobranym do wieku i etapu rozwoju. Zaczynamy od
oceny tego, gdzie dziecko jest dzis, a nie od gotowego planu z poétki — tak wyglada u nas
przygotowanie motoryczne.

Jesli po tym domowym tescie cos Cie zaniepokoito — zadzwon: 698 554 204 albo napisz przez

formularz kontaktowy. Umowimy spotkanie i sprawdzimy to porzadnie.

SPRAWNOSC DZIECI KOMPETENCJA RUCHOWA TRENING DZIECI PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

WZORCE RUCHOWE TRENING SILtOWY DZIECI RZESZOW
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Najczestsze pytania

Od jakiego wieku dziecko moze trenowa¢ sprawnos¢?

Praktycznie od momentu, w ktérym potrafi wykonywac proste polecenia ruchowe, czyli w praktyce
od wieku przedszkolnego. Nie chodzi o trening z obcigzeniem, tylko o nauke podstawowych
wzorcdw ruchu w formie zabawy: przysiad, zwis, przeskok, czworakowanie, rzut. Im wczesniej
dziecko je opanuje, tym mniej pracy potrzeba pdzniej — u szesciolatka budujemy nawyk ruchu, u
szesnastolatka trzeba go odbudowywac.

Czy trening sitowy hamuje wzrost dziecka?

Nie. To jeden z najtrwalszych mitdow, ktérego badania nie potwierdzaja. Stanowisko NSCA w
sprawie treningu oporowego mitodziezy (Faigenbaum i wsp., 2009) moéwi, ze odpowiednio
zaprogramowany i nadzorowany trening oporowy jest dla dzieci bezpieczny i korzystny. Realne
ryzyko bierze sie z braku nadzoru i ztego doboru obcigzenia, nie z samego faktu trenowania.

Jak sprawdzi¢ sprawnos¢ dziecka w domu, bez sprzetu?

Popros o trzy rzeczy i popatrz. Pierwsza: przysiad do konca zakresu — czy piety zostaja na podtodze,
czy plecy sie nie zwijaja, czy dziecko potrafi w tej pozycji spokojnie posiedziec kilkanascie sekund.
Druga: zwis na drazku — czy wytrzymuje trzydziesci sekund i czy barki pracuja. Trzecia: przeskok
przez niewysoka przeszkode — czy ladowanie jest ciche, na ugietych kolanach, bez uciekania kolan
do srodka.

Czy zapisanie dziecka na sport zastepuje prace nad fundamentami?

Tylko wtedy, gdy podstawy juz sa. Jesli ich nie ma, dziecko wchodzi w sport z deficytem, ktdrego
nikt na treningu druzynowym nie ma czasu nadrobi¢. Do tego dochodzi waski, powtarzalny ruch
jednej dyscypliny — dziecko potrafi dobrze wykonac kilka ruchéw ze swojego sportu, a poza nimi
ma dziure. Wiasnie w tej dziurze biorg sie kontuzje przecigzeniowe i frustracja na lekcji WF-u.

Co zrobié, gdy przy przysiadzie albo przeskoku dziecko odczuwa bél kolana?

Nie odstawiac od ruchu, ale pokazac¢ dziecko komus, kto to oceni. U dzieci w okresie szybkiego
Wzrostu najczestsza przyczyna bolu z przodu kolana jest przecigzenie przyczepu sciegna rzepki
(choroba Osgooda-Schlattera). Wspdtczesne podejscie to modyfikacja obcigzenia i kontrolowane

wzmacnianie, a nie bierny odpoczynek.
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