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AKTYWNOSC RUCHOWA

Aktywnos¢ ruchowa jest naturalng potrzeba
cztowieka. Dzieci zaczynajg chodzi¢, biegaé, wspinaé
sie na krzesta, skaka¢ z nich, stawaé na gtowie, robic¢
Jdikotki” 1 inne ,wygibasy”, ktére dorostym nie
przysztyby nawet do gtowy. W pewnym momencie
lednak ta naturalna ruchowa ekspresja przestaje
wystarczaé, a rodzice zaczynajg zauwazaé, ze dziecko
czesScie] wybiera jakas konkretng zabawe ruchowa
— np. gre w pitke, taniec przy rytmiczne] muzyce,
a przestaje mie¢ ochote na, dajmy na to, pluskanie sie
w basenie. Wtedy tez zapala sie swiatetko — te potrzebe
ruchu mozna przeciez ukierunkowacd.

Oczywiscie, w przypadku 2-3-latkéw takie préby
Jancowania” mogg szybko mingé, jednak przy
starszych, 5-7-letnich pociechach dajg juz do myslenia
| powoduja niezty metlik w gtowie — wspébtczesny swiat
oferuje nam przeciez tyle réznych mozliwosci.

Dla niektérych rodzicéw jest jasne, ze dla syna wybiorg

pitke nozng, a dla dziewczynki — balet.
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JEDNAK JEST DUZA GRUPA
RODZICOW, KTORZY NIE WIEDZA,
JAKIE ZAJECIA BYLYBY DOBRE DLA
ICH POCIECH

Obecnie na rynku mamy taki
ogrom zaje¢ ruchowych (nie
wspominajac juz o wszystkich
zajeciach pozalekcyjnych
skierowanych do dzieci — od
nauki jezykéw obcych poprzez
zajecia plastyczne,
programowanie, kursy kulinarne
czy ogrodnicze, ze kazdy rodzic
staje przed dylematem:
Kiére zajecia wybrad?
Kitére zajecia beda dobre dla
mojego dziecka?
Ktéra oferta bedzie
najkorzystniejsza?

Do jakiej grupy zapisaé dziecko?
Co wzigé ze soba na pierwsze
zajecia?
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KROK 1

CZYLI JAK ODNALEZC SIE W GASZCZU OFERT
DODATKOWYCH ZAJEC RUCHOWYCH DLA
DZIECI?

Doswiadczenie
podpowiada, ze nie warto
zostawia¢ niczego na
ostatnig chwile, dlatego
najlepiej zaczaé interesowad
sie ofertami zajeé juz w
czasie wakagji.

Jesli przyjmiemy, ze lipiec
|est miesigcem odpoczynku
po zakonczonym roku
szkolnym czy treningowym,
to sierpien |est czasem
przygotowan do nowego
sezonu. Bardzo duzo ofert
dostepnych jest juz whasnie
w potowie sierpnia. Kluby
sportowe, domy kultury,
os$rodki sportu czy szkoty
tanca — wszyscy powoli
zaczynaja przygotowywad

oferty na nowy rok szkolny
oraz je reklamowad.

Warto tu podkresli¢, ze te
wczesne oferty nie sg jeszcze
utozone w grafik, ale powoli
ksztattuje sie ogdlny obraz
nadchodzacego sezonu. Czy
bedg dostepne zajecia z
baletu, czy moze w tym roku
taka opcja sie nie pojawi.
Czes¢ zajed, ktére cieszg sie
najwiekszg popularnoscia,
lest stata, ale moze
pojawig sie jakies nowe
zajecia dla dzieci, ktérych
wczesnie| prézno byto
szukaé. W tym miejscu
warto sie zatrzymad i zadad
sobie kilka pytan.
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Po pierwsze: dlaczego chce zapisaé dziecko na
dodatkowe zajecia ruchowe?

To jedno z bardziej istotnych pytan, poniewaz nakresli
nam pewng Sciezke poszukiwan i tatwiej odnajdziemy
okreslony typ zajeé. Odpowiedzi na to pytanie moga
by¢ rézne: by dziecko rozwijato sie fizycznie,
by znalazto swojg pasje, by zapetnié jakosciowy luke
zwigzang z zajeciami wychowania fizycznego w szkole,
by dziecko miato codzienng zalecang dawke ruchu,
by spozytkowaé jego nadmierng energie itd.
To pomoze zawezié¢ obszar poszukiwan.

? Czy bedzie to jakis sport indywidualny (jak np.
ptywanie, sztuki walki, tenis), czy moze lepsze beda
sporty zespotowe (jak pitka nozna, koszykéwka,
taniec)?

? Czy dziecko samo wybiera taki typ zajeé, czy chce
chodzi¢ na nie, bo bierze w nich udziat kolega lub
kolezanka?

? Czy to my jako rodzice mamy podjgé decyzje,
widzac jak nasze 3-letnie dziecko chetnie skacze w

rytmie muzyki?

D | A moze to dziecko, zobaczywszy mecz pitki recznej,

: chce sprébowaé swoich sit w tym sporcie?




Taka chwila refleksji pozwoli nam spojrzeé bardziej
analitycznie na to, co oferujg rézne szkoty i kluby
oraz bedziemy mogli skupi¢ sie na wybranej grupie
sportow.

Wskazéwka eksperta

,Dziecko powinno mieé¢ do wyboru
maksymalnie 2-3 formy dodatkowych zajeé
ruchowych, by nie byto zbyt przecigzone, ale
by mogto czerpaé jak najwiece| korzysci z
treningow.”




Drugie pytanie, na ktére warto sobie odpowiedzie¢, to:
ile czasu my jako rodzice mozemy poswiecié na
to, by poméc dziecku w uczeszczaniu na zajecia?

Nie oszukujmy sami siebie — mate dzieci same nie
dojda lub nie dojada na zajecia dodatkowe, a i starsze
zimowa porg bedg potrzebowaty pomocy na przyktad w
powrocie z zaje¢, gdy bedzie juz ciemno.

Zastanéwmy sie,

? W jaki sposéb mamy zorganizowangq prace w ciggu
tygodnia?
? Czy tygodniowy rytm pozwoli nam przywozi¢ dzieci na
: zajecia o godz.16:00¢
? A moze jestesmy w stanie dojecha¢ dopiero na godz.
. 17:00 lub nawet péZniej
? A moze jest jeszcze inaczej i pasujg nam tylko zajecia
f weekendowe, bo pracujemy naprawde do pézna?
Czy jeszcze inaczej: moze pracujemy w trybie
? zmianowym i bedziemy potrzebowaé kogos do pomocy w
.

dowozeniu dzieci na zajecia, by regularnie w nich
uczestniczyty?

A co jesli datoby sie stworzy¢ grupe rodzicdw, z ktérymi
moglibysmy sie wymieniaé, by ogarnaé cata ,zajeciowa
logistyke”?¢
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Te wszystkie drobnostki sg wazne przy wyborze
dodatkowych zajeé, poniewaz trzeba uczyé dzieci
regularnosci i systematycznosci, jesli chodzi o
uczestnictwo w rozmaitych przedsiewzieciach
oraz o podejmowanie aktywnosci fizycznej.

Gdy dziecko co drugie zajecia bedzie spdzniato sie na
swoje lekcje ptywania czy treningi pitki koszykowej, to
nie wyjdzie to nikomu na dobre — rodzice bedg sie
denerwowaé tym, ze nie zdgza na czas, bo a to szef
zatrzyma diuzej w pracy, a to korek zablokuje pét
miasta; dziecko straci natomiast czesé¢ zajeé, cos
warto$ciowego je ominie lub bedzie zwyczajnie zle
rozgrzane — a wtedy o kontuzje naprawde nie jest
trudno.

Oczywiscie, nie méwimy tu o nagtych zdarzeniach,

ale wazne jest, zeby te nagte zdarzenia nie staty sie

codziennym rytuatem spdzniania, bo to kompletnie
dezorganizuje trening (dzieci sie rozpraszajg, instruktor

musi przerwa¢ ttumaczenie jakiegos éwiczenia itd.).
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Inne pytania, na ktére warto sobie odpowiedzieé:

? Czy dziecko nie bedzie zbyt zmeczone po zajeciach

przedszkolnych/szkolnych, by uczestniczyé w treningach? Na
przyktad: czy nie zasypia w drodze z przedszkola na zajecia, a
pbZniej ptacze, bo jest rozespane?

D | Czy dziecko bedzie miato czas na to, by odrobié lekcje?

? Czy dziecko bedzie miato czas na to, by zjes¢ porzgdny
positeke (Czasami dzieci nie chcq jesé¢ obiaddéw w szkole,

a powinny w ciggu dnia zjes¢ ciepty positek. Gonitwa z zaje¢
na zajecia i jedzenie przystowiowe| kanapki nie jest
rozwigzaniem na state).

? lle razy w tygodniu mozemy przyprowadzaé dzieci na
¢ zajecia¢ Czy w razie ,,awarii” mamy kogos do pomocy?
Jesli mamy jedng pocieche, utozenie planu jest o wiele
tatwiejsze, niz gdy tych pociech jest dwie lub wiecej. Moze
warto poszukaé takiego miejsca, ktére oferuje kilka rodzajéw
zaje¢ w tym samym czasie, lub miejsc, ktére sq blisko siebie.

Odpowiedzi na te wszystkie pytania pomoga w pokonaniu
organizacyjnego chaosu. Skoro pojawit sie pewien zarys
tego, ktére zajecia moga byé odpowiednie dla naszych

dzieci, warto przejs¢ do kroku drugiego.
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KROK 2
GZYLI JAKIE ZRJECIA RUCHOWE
WYBRAC?

Gdy w gaszczu dodatkowych zajeé ruchowych
zaczynamy dostrzegac te, ktére nam sie podobajg i —
co jeszcze wazniejsze — podobajg sie dziecku,
wybieramy z oferty maksymalnie 2-3 propozycje
docelowe. Na co zwrdci¢ szczegdlng uwage przy
wyborze konkretnego typu zajeé? Powiedzmy, ze
wybralismy jazde konng. Ktdrg szkétke jezdziecka
wybraé? Ponize| prezentujemy pewne wskazdwki,
ktérym powinni kierowaé sie rodzice przy wyborze
konkretnej oferty. Zadajemy sobie cztery
podstawowe, a jednoczesnie kluczowe pytania:

Co? Kto?¢ Gdzie? Kiedy?




Sprawdz miejsce i infrastrukture

Dlaczego warto to zrobi¢? By sprawdzi¢ w jakiej
odlegtosci  od naszego miejsca zomieszkonio,
przedszkola czy szkoty odbywcqq sie zouecm Czy
dziecko samo bedzie mog’ro na nie przyj$¢, czy trzeba
bedzie je dowozi¢, co zajmie minimum 30 minut w
jedng strone? | dc|e|. czy jest miejsce do zaparkowania,
czy moze dziecko bedzie musiato wysiadaé w biegu?¢ A
logistyka to jedynie wstep. Najwazniejszg kwestig jest
sprawdzenie samego miejsca, gdzie odbywajg sie
zajecial

? Jak wygladaja sale do éwiczen?

? Czy temperatura w sali jest odpowiednia?

? Czy mozna skorzystaé z szatni?

H

? Czy s dostepne toalety?

"? Czy |est czysto?

H

? Jakie jest wyposazenie sali?

H

? Czy materace s3 ppd reka (zw’roszcgo gdy mowa np. o
s zajeciach z akrobatyki)?

? lle maksymalnie oséb uczestniczy w zajeciach na danej

sali¢
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Na wszystkie te pytania rodzice powinni uzyskaé
odpowiedzi, ogladajgc miejsce zajeé albo dopytujac
osobe odpowiedzialng za ich organizacje, wtasciciela
klubu, instruktora lub ewentualnie osobe pracujgca

na recepcji.

Wskazéwka eksperta

,Jemperatura na sali treningowej to ok.20°
C. Gdy wchodzimy na sale, powinno by¢
relatywnie chtodno; gdy bedzie za goraco,
ciezko bedzie skupi¢ sie na treningu.
Zwilaszcza ze pod wptywem ruchu ciato
rozgrzewa sie. Dzieci zaczng narzekaé, ze im
ciezko, ze nie maja sity, a przez to czas
spedzony na sali bedzie mniej wartosciowy.”




Koniecznie sprawdz grafik

Daje nam to obraz dostepnosci zajeé. Ktére dni
tygodnia wchodzg w gre? | jakie godziny?¢ Przyktad:
|e$li dziecko ma zaplanowany jezyk obcy w
poniedziatek i srode od 15:00 do 16:00, to wybierzmy
zajecia, ktére beda dostepne we wtorek, w czwartek i w
pigtek. Nie jest dobrag metodg wybieranie zaje¢ w ten
sposéb: poniedziatek i sroda — jezyk angielski,
poniedziatek 16:15 — np. taniec. Dziecko bedzie miato
zbyt mato czasu, by skonczyé na spokojnie jedne
zajecia i przygotowac sie do drugich (przejecha¢ z
miejsca do miejsca, napic sie, skorzystaé z toalety itd.).

Wskazéwka eksperta:

,Spdjrz na grafik i oferte — byé moze
niektére zajecia odbywaja sie w tym samym
miejscu | mozna je w jaki$ sposdb potaczyé.
Na przyktad: po akrobatyce dziecko idzie na
tarice — podobna forma ruchu z krétka
przerwa miedzy zajeciami. By¢é moze w
danym klubie s3 zblizone godziny zaje¢ dla
dzieci w réznym wieku. Na przyktad: na
jednej sali o 16:45 zaczyna sie judo dla
najmtodszych, a na drugiej o 17:00 zaczyna
sie pitka siatkowa dla dziewczat.”




Plan zajeé 6-latki, ktéra chce tanczyé i ptywaé

v Poniedziatek 14:00-15:00 - jezyk obcy

v Wiorek 17:30-19:00 — zajecia taneczne
v'Sroda 14:00-15:00 — jezyk obcy

v Czwartek 16:15-19:00 — akrobatyka + taniec
v Piatek 17:00-18:00 — ptywanie

Patrzagc na powyzszy przyktad, widzimy, ze taki
plan zapewnia réznorodnosé zajeé ruchowych (taniec,
akrobatyka, ptywanie, czyli 3 réine typy aktywnosci
fizycznej), a przy tym nie jest przetadowany. Zostaje
czas na to, by dziecko mogto odrobié lekcje i porzadnie
odpoczgé. Oczywiscie, jest tez miejsce na inne formy
zaje¢ dodatkowych, na ktére dziecko ma ochote
uczeszczaé, ale wiadomo, ze nie bedzie to w czwartek o
19:30, poniewaz dziecko bedzie wtedy bardzo
zmeczone. Rzecz jasna: im starsze dziecko, tym ten
plan bedzie bardziej urozmaicony (o tym ,Jak madrze
wspieraé dziecko w osigganiu rezultatéw sportowych?”
|uz niedtugo bedzie dostepny e-book).
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Sprawdz cennik.

Dlaczego warto to zrobié?¢ Pozwoli nam to
odpowiedzie¢ na pytanie, czy bedzie nas staé¢ na
konkretne zajecia. Wydaje sie to oczywiste i niemal
niewarte uwagi, jednak nalezy pamietaé, ze mowa jest
o potencjalnym zaangazowaniu naszych dzieci w co$
dtugoterminowego. Czy bedziemy mogli przez 10
miesiecy ptacié co miesiac okreslong sume mimo
innych wydatkéw, ktére bedg nam sie przytrafiaé przez
caty rok, jak na przyktad zakup swigtecznych
prezentdw, wyjazd na wakacje itd.?

Pamietajmy, zeby podpisaé umowe.
To ochrona nie tylko dla tego, kto organizuje zajecia,
lecz takze — dla rodzicéw, bo to w umowie zawarte s3
najwazniejsze informacje dotyczace organizacji, formy
zajeé, ich czestotliwosci, liczebnosci grup, termindéw
ptatnosci i innych spraw w zaleznosci od wybranego
klubu czy firmy. Czasami mamy do czynienia z optata
rezerwacy|ng, czasami trzeba uruchomi¢ statg
dyspozycje przelewu, innym razem pienigdze s3
automatycznie $ciggane z karty kredytowe|. Bywa, ze
trzeba doptaci¢ za obowigzkowy stréj. Te i inne
podobne kwestie powinny zwrdcié naszg uwage,
poniewaz mogg mieé decydujacy wptyw na zapisanie

dziecka na dane zajecia.




PRZYKLAD

Mamy dwédch synéw i chcemy ich zapisaé¢ do szkdtki
pitkarskiej. W jednej zajecia kosztujg 150 zt za miesiac
(treningi dwa razy w tygodniu po 60 minut); w drugiej
kosztuja 160 zt za miesigc (réwniez za dwa treningi
tygodniowo po 60 minut). W pierwsze| szkotce jest
taniej, ale trzeba dokupié¢ dla obu pociech odpowiednie
Jklubowe” stroje, ktére kosztujg razem 170 zt (spodnie,
bluzka, bluza, skarpetki).

* Pierwsza szkétka: 300 zt x 10 miesiecy = 3000 zt
* Druga szkétka: 320 zt x 10 miesiecy = 3200 zt

Oferty réznig sie nieznacznie, ale w pierwsze| szkétce
trzeba dodatkowo wydaé 340 zt na start, by wyposazyé
obu synéw. Nie oceniamy teraz tego, ktéra szkétka
pitkarska zapewni lepsze zajecia; zwracamy uwage na
koszty, ktére my jako rodzice musimy ponies$é¢ — czy
bedziemy w stanie zaptaci¢ 340 zt wiece|?




Sprawdsz, kto prowadzi zajecia

Dlaczego to takie waine?¢ Z proste| przyczyny: by poznaé
te osobe, by sprawdzié, czy sposdb, w jaki ta osoba bedzie
prowadzita zajecia, jest dla dzieci odpowiedni. 6-letni
chtopiec nie péjdzie na trening pitkarski, gdy bedzie go
prowadzita kobieta. 5-letnia dziewczynka moze mieé z
kolei duze opory przed wejsciem na sale baletowg, gdy
zobaczy pana w trykotach.

Jaki jest najczestszy btad popetniany przez rodzicéw?
Bardzo czesto nie weryfikuja informacji o instruktorze czy
trenerze. W dzisiejszych czasach bardzo tatwo jest
sprawdzi¢ to, kim tak naprawde jest trener.

W dobie umieszczania wszystkiego w mediach
spotecznosciowych z tatwoscig mozna zweryfikowaé
informacje o osobie prowadzace| zajecia: jakie ma
wyksztatcenie kierunkowe, jaka Sciezke zawodniczg

przeszta, gdzie trenowata, gdzie sie szkolita.

Dlaczego prowadzi zajecia w taki sposéb?

Dlaczego — dajmy na to — pani od tanca rozcigga dzieci,
sprawiajgc im bél?

Jesli rodzice nie dowiedzg sie, ze ta instruktorka uczyta na
przyktad w szkole baletowe|, to nie bedg zdawali sobie
sprawy, ze to jeden z wazniejszych aspektéw zajeé - ze po
prostu trzeba tak robi¢, co samo dziecko po pewnym

czasie tez zrozumie.




WejdZ na media spotecznosciowe. Kazdy klub, kazda
szkota tanca, GOS, GOK - wszyscy prowadza
fanpage’e lub tradycyjne strony internetowe, gdzie
umieszczajg w aktualnosciach wszystko to, co wiaze
sie z ich dziatalnoscig (np. relacje z imprez, filmy z
treningdéw itd.). Czesto sg tam tez dostepne opinie i
komentarze oséb, ktére juz posytaja dzieci na
zajecia. Warto sie zapoznaé z tymi informacjami, by
pojawit sie catosciowy obraz miejsca, ktérym
|estesmy zainteresowani.

| |
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Gdy znalezlismy odpowiedz na powyzsze
pytania, warto zrobié KROK TRZECI,
najwaznie|szy.




KROK 3
GZYLI IDZIEMY NA
PIERWSZE ZRJECIA

Gdy juz wiemy #co?¢kto2gdzie?kiedy? i wybralismy
najlepsza dla siebie oraz samego dziecka opcje, trzeba
pomysle¢ o tym, jak przygotowaé sie do pierwszych
zajeé: jak wczesnie trzeba przyjechaé, co ze sobg
zabraé, jak sie ubraé, jak sie zachowaé na miejscu...
Takie watpliwosci pojawiajg sie u wiekszosci rodzicdw,
ktérzy posytajg swoje pociechy — szczegdlnie te
najmtodsze — na pierwsze zajecia. S3 dzieci, ktére nie
majg probleméw, by wejs¢ w nowe Srodowisko, a s3
takie, ktére dtugo i ciezko przezywaija adaptacie.

Wiemy to z wtasnego doswiadczenia. U mojego

starszego dziecka okres ciezkie] adaptacji, czyli
te| ze fzami w oczach i gtosnymi sprzeciwami,
trwat ponad miesigc, a okres sredniej adaptacji
to byto nastepne kilka mlesu:,_'cy, podczas
ktérych nie mogtam ruszy¢ sie ani na krok —
siedziatam na korytarzu przez 60 minut, a
cérka wychodzita pod byle pretekstem (klasyka
gatunku: ,Musze do tazienkil”) i sprawdzata,
czy rzeczywiscie tam jestem. U mtodsze|
pociechy okresu adaptacji praktycznie nie ma;
|est krotkie ,,cze$¢” i mama wcale nie jest
potrzebna. Kazdy rodzic zna swoje dziecko, ale
konsekwencja i stuchanie rad instruktoréw,
ktérzy przeszli juz niejedng adaptacie, pozwoh

\—/ na szybsze wdrozenie sie do zajed.




Jak przygotowaé sie do takich zajeé, by wszystko poszto
sprawnie i bez niepotrzebnych zgrzytéw?

Wieczorem dnia poprzedzajgcego przypomnij dziecku,
ze jutro idziecie na zajecia. Jesli dziecko ma jakies
pytania — odpowiedz na nie. Jestescie swietnie
przygotowani jako rodzice

(Co? Kto? Gdzie? Kiedy? — wszystko to juz wiecie).
Jesli dziecko boi sie, ze zostanie samo, zapewnij e, ze z
cata pewnoscia tak nie bedzie i pomozesz mu
uczestniczy¢é w tych pierwszych zajeciach — bedziesz na
sali lub, jesli nie bedzie mozliwosci przebywania az tak
bezposrednio blisko, bedziesz czekaé na korytarzu.
Kazde dziecko jest inne; jedno adaptacje przechodzi
szybko, innym zajmuje to wiece| czasu, dlatego trzeba
Im w tym pomoc.

Automatyczna rezygnacja z zajeé nie jest zadnym
rozwigzaniem!!! Na innych zajeciach moze zdarzyé¢ sie
podobna sytuacja ...




Przygotujcie rzeczy, ktére beda potrzebne do zajeé.

Pamietajmy, ze inne beda potrzebne do nauki ptywania
(recznik, czepek, klapki, kostium, okularki), inne na
trening pitkarski (koszulka, spodenki, trampki), a
leszcze inne do poznawania tajnikéw sztuk walki
(karategi, pas). Najlepszym sposobem na to, by
niczego nie zapomnieé, jest zrobienie listy rzeczy do
zabrania, czyli tzw. checklisty — pomoze ona dziecku
przygotowac sie do zajeé i niczego nie zapomniel.

A

Przygotuj z dzieckiem
taky liste 1 sprawdicie
przed zajeciami, ktére
rzeczy trzeba zabraé i

) czy wszystko jest

zapakowane. Taka lista

| powinna wisie¢ gdzies

w widocznym miejscu,

by dziecko zawsze przed

zajeciami mogto sprawdzié,

czy wszystko zabrato.
’ Pamietajcie, by  wszystkie

rzeczy byly podpisane!l To
bardzo pomocne w razie ich
zgubienia.

()




Warto przyjechaé na zajecia wezesniej (15-20 minut
w zupetnosci wystarczy), by na spokojnie przebra¢ sie
w szatni, mie¢ mozliwos$¢ zapoznania sie z miejscem,
w ktérym prowadzone s3 zajecia. Rodzicom da to z kolei
mozliwo$é rozmowy z instruktorem lub osobg
odpowiedzialng za organizacje zajed.

Czesto na pierwszym treningu mozna wejs¢ na sale razem
z dzieckiem.

W jaki sposéb poméc mu sie odnaleié w nowej sytuacii?

Jesli instruktor wyrazit na to zgode, pozwél dziecku
na przyktad pobiega¢ po sali. Pozwdl mu podejs¢ do
innych dzieci i sie zapoznaé. Moze na sali bedzie kolega
czy kolezanka z przedszkola lub szkoty. Jesli dziecko ma
problem, by i$¢ samemu, zapewnij je, ze do momentu
rozpoczecia zaje¢ moze siedzie¢ lub staé obok ciebie,
a pdinie] powiedz mu, ze chciatabys/chciatbys zobaczyé,
jak ¢éwiczy, by mozna byto sprawdzié, czy ta grupa jest dla
niego odpowiednia.

W przypadkach trudniejszej adaptacji daj dziecku czas,
by sie oswoito. Czesto na pierwszych zajeciach dzieci stoja,
kurczowo trzymajac sie rodzicéw, a dopiero na drugich czy

trzecich dotaczaja do grupy.




My, jako rodzice:

* Postuchajmy, co instruktor/trener ma do powiedzenia
na poczatku zajeé. Z reguty sg to bardzo istotne
kwestie (jak przychodzi¢ ubranym na treningi, co ze
sobg przynosié, w jaki sposdb wszystko bedzie sie
odbywac itd.). W zaleznosci od wybranej dyscypliny
sportowe| przekazywane informacje bedg sie
oczywiscie réznic.

e Sami bgdzmy uwazni — wyciszmy telefon, nie
rozmawiajmy z innymi rodzicami, bo przeszkadza to
prowadzgcemu zajecia, a dzieci sie wtedy bardziej
rozpraszaj3.

* Nie poprawiajmy btedéw dziecka — od tego jest
instruktor.

* Nie denerwujmy sie, gdy dziecku co$ nie wychodzi.
Pamietajmy: trening czyni mistrzal

* %k %

Udato sie przebrnaé przez pierwsze zajecia? To teraz
pozostaje tylko z usmiechem na nie przychodzi¢
| korzystaé z treningéw.

Mamy nadzieje, ze te krétkie wskazéwki pozwolg
w doborze optymalnych zaje¢ dla dziecka, by jak
najlepie| rozwijaty jego wrodzone zdolnosci.

(=)




Shihan Jacek Chatupka (5 dan)

Autorytet w nauczaniu sztuk walki w
tym karate stylu Gosoku Ryu oraz
Shotokan. Jego wiedza i pasja od 30
lat pozwalajg na szkolenie nowych
ucznibw i odnoszeniu  sukceséw
sportowych na najwyzszym poziomie.
Absolwent  Akademii  Wychowania
Fizycznego w Warszawie posiada
stopien mistrzowski 5 dan, nadany
mu w Los Angeles w 2014 przez Soke
TakaYUKI  Kubota. Shihan Jacek
Chatupka jest ztotym medalistg
Pucharu Swiata (1997), Pucharu
Europy (2006), brgzowym medalistg
Mistrzostw ~ Swiata  (2009)  oraz
Pucharu Europy (2012). Od 2013
roku regularnie stawat na najwyzszym
stopniu podium turnieju All Stars w
Los Angeles. Oprécz bycia czynnym
zawodnikiem Shihan Jacek jest takze
gtéwnym  instruktorem w  IKA
POLAND, szkolagc nowe pokolenia
zawodnikéw oraz organizatorem,
sedzig licznych zawodéw karate.

Jego doswiadczenie zaowocowato
pomystem na ksigzke dla dzieci, ktéra
wprowadzataby najmtodszych w $wiat
sztuk walki. Prywatnie maz i tata
dwoch corek.

Dr Paulina Asendrych-Chatupka

Specjalistka w dziedzinie nauk o

kulturze fizycznej, pedagogiki,
psychologii. Osoba, ktéra posiada
ponad 15-letnie doswiadczenie w
pracy z dzieémi, w odkrywaniu ich
talentéw, kreatywnosci, réznorodnych
zdolnosci oraz wie, jakimi sposobami
do nich dotrzeé, zainteresowaé ich i
sprawi¢, by codziennie chciaty
rozwija¢ swoje umiejetnosci oraz
systematycznie je doskonalié. Osoba,
ktéra nie boi sie nowych wyzwan, nie
boi sie zdobywaé nowych
doswiadczen — pofgczenie wiedzy i
doswiadczenia z zakresu kultury
fizycznej, psychologii i kreatywnosci
oraz wieloletnia praca z dzieémi
pozwala spojrze¢ na podejmowanie
aktywnosci fizycznej oczami dziecka,
uzywanie prostego, metaforycznego
jezyka zrozumiatego dla
najmtodszych, by w ten sposdb
zacheci¢ dzieci wraz z ich rodzicami
do bycia aktywnym kazdego dnia.
Prywatnie  zona  Shihana Jacka
Chatupki i mama dwéch coérek.



SERIA ,YUKI & KARATE"

To seria ksigzek dla dzieci
o matej matpce o imieniu Yuki,
ktéra uwielbia biegaé, skakaé ...

i trenowad karate.

W sklepie na
jest do kupienia pierwsza czesé
przygdd matpki ,Yuki w podrozy”
wraz ze specjalnym workbookiem z
zadaniami.



http://www.yukikarate.com/

SERIA ,YUKI PODPOWIADA"

Mamy nadzieje, ze niniejsza pierwsza

publikacja z serii ,Yuki podpowiada”

bedzie pomocna przy wyborze
odpowiednich dodatkowych zajeé
ruchowych dla Twojego dziecka

Juz wkrétce kolejna porcja przydatnych
wskazéwek z dziedziny podejmowania
aktywnosci fizycznej i psychologii, czyli ,Jak
madrze wspiera¢ dziecko w dazeniu do
osiggania rezultatéw sportowych?2”
Zapraszamy na strone

www.yukikarate.com




