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Dojrzewanie to okres w rozwoju dziecka, podczas ktdrego
dochodzi do zmian fizycznych i emocjonalnych, ktoére
przygotowujg dziecko do dorostosci. Dojrzewanie rozpoczyna sie
okoto 11-12 roku zycia u dziewczat i1 oko*o 13-14 roku zycia u
chtopcédw i trwa zazwyczaj kilka lat. W tym okresie dochodzi do
wzrostu wzrostu, pojawienia sie pierwszych oznak dojrzewania
ptciowego, takich jak wzrost piersi u dziewczat 1 pojawienie
sie zarostu u chtopcdéw, oraz do zmian emocjonalnych, takich
jak niepokdj, niepewnos¢, niezalezno$¢ i potrzeba poszukiwania
wtasnej tozsamos$ci. Dojrzewanie to trudny okres dla dzieci,
ktéore mogg doswiadcza¢ réznych trudnos$ci i zmagad sie z
wieloma pytaniami dotyczacymi swojej przysztosci. Wazne jest,
aby rodzice 1 inne osoby doroste wspieraty dzieci podczas tego
okresu i pomagaty im przez nie przejsc.

Kolejnym etapem w rozwoju jest dojrzewanie 1 zwigzany z nim
skok pokwitaniowy. W okresie tym chtopcy chetnie uprawiaja
réznorodne formy aktywnosci sportowej, odczuwajg potrzebe
ruchu oraz ¢wiczen fizycznych. Nastepuje u nich duzy przyrost
sity w zwigzku z wyraznym rozwojem miesni. Dziewczeta
natomiast stajg sie ruchowo leniwe i zaczynaj g unikad
wszelkiego wysitku. Ze wzgledu na zaburzenia fizjologiczne,
niektére formy ruchu nie sg w tym okresie zalecane, np.
wyscigi kolarskie, biegi dtugie, ptywanie na dtugich
dystansach, boks czy dzwiganie ciezardéw. Inne natomiast sg
pozgdane, np. gry indywidualne i zespotowe, gimnastyka czy

lekka atletyka.™

Okres ten charakteryzuje sie tzw. pubertalng niezrecznos$cig.
Ruchy stajg sie niezreczne, zmniejsza sie ich zdolnos$¢ uczenia
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sie, brak im harmonii, mniejsza jest ich doktadnos¢ oraz rytm.
Sg to jednak zaburzenia przejsciowe, ktére powracajag do
rownowagi w okresie mtodzienczym, w ktérym nastepuje
uksztattowanie sie peinej motorycznosci, ktdra jest
zréwnowazona z duzym bogactwem ruchow i o wysokim poziomie
zdolnosci motorycznych. Wyzszy poziom owych zdolnoS$ci
posiadajg mezczyzni, a kobiety przewyzszaj g ich jedynie w
ruchach wymagajgcych duzych precyzji, zachowania réwnowagi
oraz gibkosci. MezczyZni osiggajg szczytowe mozliwoS$ci
motoryczne w wieku ok. 19-20 lat.

W okresie wieku dojrzatego poziom zdolnosSci zalezy od
aktywnosci ruchowej cztowieka. Moze on utrzymywa¢ sie na swoim
wysokim poziome, badZ stopniowo sie obnizaé. W zwigzku z
powolnym dominowaniem procesdw katabolicznych nad
anabolicznymi, pojawiajgcymi sie w wyniku starzenia organizmu,
zauwazamy stopniowe obnizanie sie wydolnosci poszczegdlnych
narzgddw. Wystepuja trudnosci w dostosowaniu sie do nowych
sytuacji, dtuzy jest okres powrotu organizmu do stanu
rownowagi, zanika naturalna potrzeba ruchu oraz pojawia sie
tendencja do ucieczki przed nauczaniem nowych czynnosci
ruchowych.

Postepujgca demielinizacja wtokien nerwowych powoduje tzw.
starczg nieporadnos¢. Ale i w tym okresie bardzo wazne jest
utrzymanie niektdérych czynnosci ruchowych na okreslonym
poziomie. Bedg to przede wszystkim te ruchy, ktdére odpowiadajg

za czynno$ci samoobstugowe.'*!
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