€0 DAIJE DZIECKV
UPRAWIANIE SPORTV?

Sport jest bardzo wazny dla fizycznego i psychicznego rozwoju
dziecka. Regularny ruch pomaga korygowa¢ wady postawy,
a takze zwieksza odporno$¢ organizmu. Istotna jest réwniez
odpornos¢ na stres — cecha, ktora sprawia, ze na kazdym etapie
zycia lepiej radzimy sobie z porazkami i sukcesami,
takze na innych polach.




Fantastyczna cecha sportu jest to, ze laczy
pokolenia, pozwala razem si¢ czyms$ zajmowac
i interesowac, daje pretekst do oderwania sie od
obowiazkow. Mozna wspélnie poszale¢, poSmiac
sie, powyglupia¢. Kiedy robi sie cos razem,
odkrywa sie nowe radosci — w niezauwazalny
sposob tworzy sie wiez. Gdy bliscy kibicuja i uda
sie strzelic gola, okazuje sie, jak wazne jest
wsparcie i akceptacja. Im wiecej sportu w zyciu
rodziny, tym wiecej dobrych doswiadczen.
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Dziecko, ktore duzo sie rusza, ma wieksza szanse
by¢ zdrowym dorostym. AktywnosS¢ pozwala nie
tylko cieszy¢ sie ladnym, zgrabnym cialem, ale
przede wszystkim pomaga zbudowaé¢ rusztowanie z
miesni, ktoére ochroni stawy i kregoslup przed
przeciazeniami, bélem, urazami. Sport pozwala na
trening zmystu rownowagi i koordynacji. Poprawia
wydolnos§¢, dotlenia tkanki, wzmacnia kosci,
reguluje przemiane materii. Pozwala lepiej
wykorzysta¢ energie. Nie bez powodu aktywnosc
fizyczna znajduje sie w podstawie piramidy
zdrowego zywienia.
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W ciagu pierwszych lat zycia tworzy sie
uktad odpornosciowy. Jednym z
podstawowych sposobow na polepszenie
jego pracy jest ruch na swiezym powietrzu.
Pomaga w ksztaltowaniu odpowiednich
reakcji organizmu na zmiany temperatury,
nawilza blony sluzowe drég oddechowych,
bedace zapora dla wirusow i bakterii. Nawet
w chlodne dni warto razno spacerowac.
Sport i ruch to doskonaly trening dla
odpornosci.




Uprawiajac sport dziecko ma szanse przekonac
sie, ze wysilek sie oplaca. Jednego dnia ma
problem z wejsciem do wody, a po paru dniach
prob wchodzi i zaczyna uczy¢ sie plywac.
Probuje do skutku. Ale tez na wilasnej skorze
przekonuje sie, ze nie ma efektu bez wysitku.

Wklada na nogi rolki, chce popedzi¢ przed
siebie i laduje na pupie. Zadna pogadanka nie
uzmyslowi mu wyrazniej, ze trzeba sie
napracowac, zeby co$§ umiec.
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Sport to po prostu sSwietna zabawa.
Rados¢ ruchu, satysfakcja, gdy uda sie
strzelic  gola, wejS¢ na  Scianke
wspinaczkowa, przescignac¢ kolegow w
kajaku. Jak przyjemnie jest moc
popedatowa¢ na wycieczke, zjecha¢ na
nartach z wielkiej gory, przepltynac caly
basen! Mozna chlapac, szale¢, halasowac
i jeszcze cie za to chwala.




Dziecko ma mnostwo energii i co$ z nia musi
zrobic. Jesli bedzie miato dobrze zorganizowany
dzien i sensownie urzadzone otoczenie, to
nadmiar tej energii bedzie moglo spozytkowac
w sposoOb zdrowy, przewidywalny, bezpieczny,
korzystny dla otoczenia. Wybiegane,
wyskakane, wyptywane bedzie sie dobrze czuto.
A wtedy lepiej sie wspélpracuje z rodzicami,
mniej si¢ marudzi, nie ma si¢ nieprzepartej
ochoty wuszczypna¢ mlodszego brata. Gdy

potrzeba ruchu na  przyklad poprzez
uprawianie sportu, zostaje zaspokojona, mozna
skupic¢ si¢ na innych sprawach.




KU UPRAWIANIE SPORTV?

Gdy trenuje sie w grupie, pojawia sie element
rywalizacji. Czasem czlowieka poniosa emocje, gdy
sie okaze, ze Tomek 2z trzeciej grupy zawsze
najszybciej dobiega. Moze sie nawet pojawic
pokusa podstawienia mu nogi, ale wtedy okazuje
sie, ze jedna z zasad sportu jest fair play, ze na
olimpiadach sportowcy nie podstawiaja sobie nég,
a niektorzy nawet pomagaja rywalom i za to dostaja
nagrody. Mozna sie tez nauczy¢ dbania o dobro
wlasne i... przeciwnika.
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Kazdy czlowiek jest inny, co innego lubi i w czym
innym moze sie wykazac¢ talentem. Jeden bedzie
raczej sprinterem, inny wytrwalym maratonczykiem.
Kto§ moze przepuszcza¢ gol za golem, ale
niesamowicie radzi¢ sobie na tyzwach i rolkach, albo
mie¢ smykatke do ¢éwiczen réwnowaznych. Sport to
wzmocnienie dla tych, ktorzy z jakiegos powodu zle
odnajduja sie w grupie rowiesnikow. Mozna wzbudzic¢
podziw, mozna realizowa¢ swoje zainteresowania i
potrzeby. Znalezé dla siebie satysfakcjonujace
zajecie, dazy¢ w nim do perfekcji. Kazde zwyciestwo,
dobry wynik, udana rozgrywka to powdod do dobrego
samopoczucia i lepszej samooceny.




Szkola Podstawowa Sportowa w Czluchowie




