Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na rozwaj
nastolatkow.

Okres dojrzewania jest etapem intensywnych przemian fizycznych, psychicznych oraz
spotecznych. W tym czasie mtodzi ludzie ksztattujg swoja osobowos¢, nawyki oraz postawy,
ktore czesto towarzyszg im w dorostym zyciu. Aktywno$¢ fizyczna oraz sport odgrywajg
istotng rolg w prawidlowym rozwoju dzieci i mlodziezy, stanowiac wazny element
profilaktyki zdrowotnej oraz wsparcia w procesie wychowawczym. Ponizej opisano wptyw

aktywnosci fizycznej na rozwoj nastolatkoéw w kilku aspektach zycia.

Znaczenie sportu dla zdrowia fizycznego

Regularna aktywnos$¢ fizyczna wplywa korzystnie na rozwoj uktadu kostno-
mig$niowego, poprawia wydolno$¢ krazeniowo-oddechowa oraz ogélng sprawnosc
organizmu. Sport sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, zapobiega wadom postawy
oraz wspiera rozwdj motoryczny miodziezy. Systematyczny ruch przyczynia si¢ réwniez do
ksztattowania zdrowych nawykéw prozdrowotnych, ktéore maja dlugofalowe znaczenie w

dorostym zyciu.

Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne

Aktywnos$¢ fizyczna pelni wazng funkcje w zakresie dobrostanu psychicznego
mlodych ludzi. Regularny wysitek fizyczny sprzyja redukcji stresu, napigcia emocjonalnego
oraz poprawie nastroju. Sport moze wspiera¢ rozwdj odpornosci psychicznej, uczy¢ radzenia
sobie z porazkami oraz wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci. Jest takze istotnym czynnikiem

wspomagajacym koncentracj¢ i zdolno$¢ do efektywnego uczenia sig.

Rola sportu w rozwoju spolecznym

Udzial w zajeciach sportowych sprzyja ksztaltowaniu umiejgtnosci spotecznych,
takich jak wspotpraca, odpowiedzialno$¢ oraz przestrzeganie zasad. Sport uczy szacunku
wobec innych, zasad fair play oraz wilasciwego funkcjonowania w grupie. Dla wielu
nastolatkow jest to rOwniez wazna przestrzen do nawigzywania relacji rowiesniczych oraz

budowania poczucia przynaleznosci.



Wplyw sportu na funkcjonowanie szkolne

Aktywno$¢ fizyczna moze pozytywnie wplywa¢ na organizacj¢ czasu oraz
samodyscypling uczniéw. Nastolatkowie regularnie uprawiajacy sport czesto wykazujg
wiekszg systematycznos¢, wytrwatos¢ w realizacji celoéw oraz lepsze umiej¢tnosci planowania
obowigzkow. Rownowaga pomi¢dzy nauka a aktywnoscig fizyczng sprzyja efektywniejszemu

funkcjonowaniu w $rodowisku szkolnym.

Rola rodzicow w promowaniu aktywnosci fizycznej

Rodzice pehnig kluczowa rolg w ksztaltowaniu postaw prozdrowotnych swoich dzieci.
Wspieranie zainteresowan sportowych, tworzenie warunkow do aktywnosci fizycznej oraz
okazywanie pozytywnego zainteresowania wysitkiem dziecka sprzyjaja budowaniu trwatej
motywacji. Istotne jest, aby zachgcanie do uprawiania sportu nie wigzato si¢ z nadmierng
presja na wyniki, lecz koncentrowato na korzysciach zdrowotnych i1 rozwojowych.
Aktywno$¢ fizyczna i sport stanowia wazny element wspierajacy harmonijny rozwoj
nastolatkow. Ich pozytywny wplyw obejmuje zaréwno sfer¢ fizyczna, jak i1 psychiczng oraz
spoteczng. Swiadome wspieranie mlodziezy w podejmowaniu regularnej aktywnosci
fizycznej jest istotnym zadaniem wychowawczym, ktore przynosi dtugoterminowe korzysci

dla zdrowia 1 jakoS$ci zycia mlodego czlowieka.

Podsumowanie

Ludzie od najmlodszych lat powinni by¢ zwigzani ze sportem 1 aktywnoscia fizyczna,
co przyniesie korzysci w danym momencie, ale tez w kolejnych etapach zycia. Sport dla
niektorych ludzi stat si¢ niecodzownym elementem codzienno$ci, a nawet sposobem na zycie.
Niekoniecznie trzeba by¢ zawodowym sportowcem. Rekreacja tez ma pozytywny wptyw na
ludzki organizm. Spacery, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, trening sitowy, rozcigganie,
gry zespotowe 1 wiele innych aktywnosci to mozliwos$¢ spedzania czasu wolnego. Kazdy
wysitek powinien by¢ dobierany do indywidualnych mozliwo$ci oséb trenujacych, dzigki
czemu uprawnianie sportu amatorskiego niesie ze sobg same korzysci i zadnych negatywnych
skutkow, jak np. ryzyko kontuzji wsrdd zawodowcow, ktorzy narazeni sg na duze obcigzenia
treningowe. Poprzez uprawianie sportu zwigksza si¢ swiadomos$¢ dbania o higiene osobistg i
wychowania prozdrowotnego. Zmniejsza si¢ ryzyko popadania w natogi i uzaleznienia. Warto

uprawiac sport 1 od najmtodszych lat zacheca¢ dzieci, mlodziez oraz osoby doroste do ruchu,



aby jak najdtuzej cieszy¢ si¢ dobra kondycja fizyczng 1 psychiczng naszych organizméw oraz

najblizszych nam osob.
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