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REGULARNE UPRAWIANIE SPORTU - KORZYSCI 2 2

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA A ZDROWIE

Regularny ruch pomaga osiggnac i utrzymac prawidtowa mase ciata, a takze ksztattuje
sylwetke. Wzmacnia miesnie i wptywa na prawidtowa postawe. Mocne miesnie to m.in
lepsza sprawnosc, odcigzony i prostszy kregostup. Odpowiednio rozplanowana i popro-
wadzona aktywnos¢ w zyciu dziecka wzmacnia kosci, zwiekszajac ich mineralizacje.
Aktywnos¢ fizyczna to takze prewencja wystapienia chordob cywilizacyjnych takich jak
choroby uktadu krazenia, cukrzyca czy nadcisnienie. Dodatkowo umiarkowana aktyw-
nos¢ fizyczna stymuluje uktad odpornosciowy i zmniejsza prawdopodobienstwo zapada-
nia na choroby.

2. ROZWOJ RUCHOWY A ROZWOJ INTELEKTUALNY

Aktywnosc fizyczna, za ktora idzie rozwdj ruchowy, znaczaco wptywa na dziatanie uktadu
nerwowego. W momencie, gdy réwnolegle przebiega rozwdj organizmu wraz z nowymi
bodzcami ruchowymi, mozemy zapewni¢ mtodemu organizmowi m.in:

e przyspieszenie dojrzewania uktadu nerwowego,

e rozwdj osrodkoéw ruchowych w mozgu,

e wzrost szybkosci przewodzenia impulséw nerwowych,

e polepszenie koordynacji nerwowo-migsniowej,

e Wwzmochnienie czucia gtebokiego,

e zwiekszenie wrazliwosci analizatorow wzrokowych, stuchowych, kinestetycznych (zmy-
sty orientacji, utozenia czesci wtasnego ciata).”

Sport pozytywnie wptywa na prace mozgu, procesy zapamietywania, rozwija zdolnosci
poznawcze, poprawia koncentracje, a takze wzmacnia dziatanie uktadu nerwowego. Co za
tym idzie, wspomaga proces nauki.

* https:/ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/dzieci-i-mlodziez/problemy-z-nauka-w-szkole- a-aktywnosc-ruchowa-dziecka



3. REGULARNY RUCH A NASTROJ

Podczas uprawiania sportu wydziela sie w organizmie prawdziwa mieszanka hormonow
poprawiajacych humor. Serotonina, dopamina, noradrenalina i endorfiny — to dzieki tym
substancjom po treningu mozna sie poczu¢ naprawde dobrze. Dodatkowo regularna
aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze hormony stresu sg w odwrocie. Przychodzi zadowolenie,
spokodj, dobre samopoczucie, a takze jest sie bardziej zmotywowanym do innych dziatan.
Depresja jest jednym z najpowszechniejszych zaburzen psychicznych, a dzieki ruchowi
mozemy na pewno wspomoc jej leczenie, a takze pozytywnie wptynac na radzenie sobie
z sytuacjami lekowymi i stresowymi. Ruch jest sposobem na odreagowywanie silnych
emocji — jednoczesdnie uspokaja i wycisza.

4. SPORT A RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Sport wychowuje, buduje relacje, wzmacnia wiezi miedzyludzkie, rozwija umiejetnosci
spoteczne. Uczy wspdtpracy, a takze wymaga stosowania sie do wyznaczonych regut i zasad.
Ksztattuje samodyscypline.

Trening to nauka empatii, akceptacji porazek, umiejetnosci dzielenia sie, solidarnosci, cier-
pliwosci i wytrwatosci. Dzieci uprawiajace sport dzieki lepszej sprawnosci i kondycji sg pew-
niejsze siebie, bardziej zdecydowane, a takze tatwiej nawiagzujg kontakty.
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TO PODSTAWA SUKCESU

1. ZAWSZE RAZEM

Gtéwnie w przypadku najmtodszych dzieci rodzice powinni aktywnie uczestniczy¢ w grach,
zabawach i uprawianiu sportu ze swoimi pociechami. Wspolne ¢wiczenia na pewno zache-
ca dziecko do ruchu, a takze dadza przestrzen do wspdlnego spedzania czasu, rozmow
i uSmiechu.

2. BADZ PRZYKLADEM

Dzieci i mtodziez bacznie obserwuja swoich opiekundw. Nie wystarczy mowic¢, co powin-
no sie robi¢, warto dawac przyktad swoim dziataniem. Dorosli sg dla dzieci wzorem, dlate-
g0 bardzo istotne jest, aby pokazac im, ze sport jest wartosciowy i potrzebny kazdemu. Nie
trzeba trenowac codziennie i dazy¢ do najlepszych wynikdw. Spacer, rowery, wycieczki
w gory, czy gry i zabawy ruchowe beda wystarczajace. Warto szuka¢ wspdélnych zaintere-
sowan i razem odkrywac sportowy Swiat.

3. DAJ WYBOR

Dzieci wiedza co lubig, co im sie podoba. Wazne jest, aby sie przygladac i rozmawiac na
temat tego, co sprawia przyjemnos¢, co daje szczescie. Wybor aktywnosci najlepiej oddac
dziecku. Warto pokazac¢ wachlarz mozliwosci sportowych, aby mogto samodzielnie



wybrac najlepsze zajecia dla siebie. W tym wypadku preferencje rodzicow nie sg najistot-
niejsze. Oddajmy gtos najmtodszym i pozwolmy im decydowac w zakresie wyboru ulubio-
nej aktywnosci.

4. 1M WCZESNIEJ TYM LEPIEJ

Im wczesniej zostanie pokazane, ze aktywne spedzanie czasu moze byc¢ atrakcyjne, tym
szybciej i tatwiej bedzie mozna przekonac dzieci do ruchu w czasie wolnym. Niech sport
stanie sie dobrym nawykiem i nieodtagcznym elementem zdrowego stylu zycia.

5. NIC NA SILE

Codzienna dawka ruchu powinna by¢ zabawa i przyjemnoscia. Kazdy z nas ma swoje
chwile stabosci i gorsze dni. Chwilami warto odpuscic i da¢ przestrzen na odpoczynek.
Pamietajmy jednak, aby bezruch nie stat sie codziennosciag — ruch to wazna czes¢ codzien-
nego rozktadu dnia.
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CEL - POPRAWA SPRAWNOSCI

Swiatowa Organizacji Zdrowia (WHO) zaleca dzieciom i mtodziezy w wieku 5-17 lat:

e co najmniej 60 minut dziennie aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensyw-
nosci (1 godzine mozna podzieli¢ na krotsze odcinki czasu np. 2 x 30 minut itp.),

e zaleca sie takze wtgczac zajecia o duzej intensywnosci,

e kazda ilo$¢ dodatkowe] aktywnosci fizycznej, przekraczajgca zalecane minimalne 60
minut, zapewnia dodatkowe korzysci zdrowotne,

o w przypadku dzieci i mtodziezy aktywnosc fizyczna obejmuje zabawy, gry, sport, transport
(rower, spacer), prace domowe, rekreacje, wychowanie fizyczne lub zaplanowane ¢wiczenia,

« U mniej ruchliwych dzieci i mtodziezy zaleca sie stopniowe, powolne zwiekszanie aktyw-
nosci, aby ostatecznie osiggnac cel aktywnosci fizycznej trwajacej godzine dziennie.

Warto stopniowo zwiekszac czas trwania, czestotliwos¢ i intensywnosé ¢wiczen. Jesli dzieci
aktualnie nie wykonuja zadnej dodatkowej aktywnosci fizycznej, to juz wykonywanie
¢wiczen trwajacych krécej niz zalecane wytyczne przyniesie wiecej korzysci niz catkowity
brak aktywnosci fizycznej w ciggu dnia.

Aktywne spedzanie czasu to nie tylko zorganizowane zajecia sportowe. Wazne jest uwzgled-
nienie w codziennym rozktadzie dnia réznorodnych aktywnosci: spacer do szkoty, prze-
jazdzka rowerem po zakupy, prace w ogrodzie czy samodzielne wchodzenie po schodach
zamiast windy. Angazowanie najmtodszych w prace domowe moze takze poprawiac ich
sprawnosc i koordynacje ruchowa. Ruch w kazdej odstonie moze by¢ pomocny i warto-
sciowy. Podazajmy za zainteresowaniami dziecka: pitka, taniec, sztuki walki, bieganie,
wrotki, gimnastyka, basen... istnieje wiele opcji na rozwijanie sportowej pasji. Obserwuj,



rozmawiaj, a takze akceptuj wybory dziecka. Pamietaj takze, ze wspolny wysitek zaciesnia
wiezi, pomaga budowac zaufanie, a takze daje mozliwosc, aby dzieli¢ wspdlne pasje.
Jezeli chcemy przekonac do ruchu starsze dzieci, to powinnismy zacza¢ od wprowadzania
spontaniczne] aktywnosci fizycznej. Nic od razu, nic na site. Nie wymagaj za duzo: space-
ry, rower, wspolne wycieczki w géry (na dobry poczatek) wydaja sie by¢ wystarczajace.
Zasada matych krokéw bedzie miata w tej sytuacji idealne zastosowanie. Trzeba przyzwy-
czai¢ organizm do wiekszego wysitku i wypracowac nawyki zwigzane z ruchem i sportem.
Na poczatek intensywniejszy wysitek dwa razy w tygodniu wydaje sie by¢ wystarczajacy,
z czasem mozna zwieksza¢ czestotliwosc treningu i innych sportowych aktywnosci.
Niezwykle wazne jest to, aby da¢ mtodziezy mozliwos¢ do samodzielnych eksperymen-
tow z ruchem i wspierac jg w szukaniu najlepszych rozwigzan.

SPORT A PORA ROKU

Warto dostosowywac sport do pory roku. Ruch jest bardzo elastyczny i z tatwoscia
mozemy go zaadaptowac do roznych warunkéw pogodowych. ,Sezonowos$c¢” aktywnosci
fizycznych takze moze by¢ atrakcyjna dla dzieci i mtodziezy. Zima i jesien nie wykluczaja
ruchu na swiezym powietrzu.

Pamietaj: nie ma ztej pogody, sa tylko Zle ubrani ludzie.

jazda na tyzwach; hokej; jazda na sankach; narty biegowe; narciarstwo;
snowboard; zabawy ze $niegiem w roli gtéwnej: wojna na sniezki, lepie-
nie batwana, budowanie igloo; wszystkie aktywnosci w pomieszcze-
niach np. taniec, sztuki walki, gry zespotowe, gimnastyka, fitness; ptywa-
nie na basenie; bieganie dla odpornych na niskie temperatury; spacery;
nordic walking
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nordic walking; marszobiegi; bieganie; spacery; jazda na rolkach
i wrotkach; jazda na hulajnodze; jazda na deskorolce; jazda na
rowerze; ptywanie; pitka wodna, kajakarstwo, windsurfing i inne
sporty wodne; gry zespotowe na $wiezym powietrzu: pitka nozna,
pitka siatkowa, pitka reczna, koszykdwka, mini hokej, badminton,
tenis, tenis stotowy (ping-pong), squash, frisbee
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nordic walking; marszobiegi; jezdziectwo; bieganie; spacery; jazda
na rolkach i wrotkach; jazda na hulajnodze; jazda na rowerze;
wszystkie aktywnosci w pomieszczeniach np. taniec, sztuki walki,
gry zespotowe, pilates, akrobatyka; ptywanie na basenie, joga,
szermierka, wspinaczka
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