Korzysé sportu wsréd nastolatkow w wieku 10-18 lat

Sport - to jeden z rodzajow aktywnego spedzania czasu wolnego, ktory ma charakter
zorganizowany i zwykle jest wspotzawodniczy, rozgrywany w zespole lub indywidualnie. Osoby
regularnie aktywne odnosza korzysci z wyzszego poziomu sprawno$ci zwigzanej ze zdrowiem 1i
sa mniej narazone na rozwoj wielu réznych schorzen powodujacych niepetnosprawno$¢ niz osoby
nieaktywne. Powszechnie uznaje si¢, ze korzysci zdrowotne nie ograniczaja si¢ do zdrowia
fizycznego, ale obejmuja rowniez trwaty stan psychiczny.

Istniejg szczegodlne zalecenia zdrowotne dla miodziezy, roznigce si¢ od tych dla
dorostych. Osobom w wieku 10-18 lat zaleca si¢ podejmowanie umiarkowanej lub intensywne;j
aktywnosci przez co najmniej 60 minut dziennie. Regularne utrzymywanie tego poziomu
aktywnosci przez miodziez moze skutkowa¢ zwiekszong sprawnoscig fizyczng, redukcjg tkanki
tluszczowej, korzystnym profilem ryzyka choréb sercowo-naczyniowych i metabolicznych,
poprawag stanu kosci oraz zmniejszeniem objawow depresji i leku. W ciggu ostatnich 20 lat solidne
wyniki sugeruja, ze regularna aktywno$¢ sportowa ma korzystny wptyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne w kazdym wieku i1 dla wielu r6znych osob. Na przyktad przebadanie wykonane przez
Swiatowa Organizacja Zdrowia ponad 10 tysigcy nastolatkow w wieku 10-18 lat wykazato, ze
uprawianie sportu w klubie wigze si¢ z lepszym obrazem wtlasnego ciata, lepsza kondycja fizyczna
1 psychiczna.

Te pozytywne skutki wydaja si¢ by¢ do§¢ duze. Okres dojrzewania, wigc nie jest
wyjatkiem, aktywno$¢ fizyczna ma ogromny wplyw na zdrowie psychiczne w tym krytycznym 1i
wrazliwym okresie mtodziezy. Wczeéniejsze prace SOZ donosily, ze aktywnos¢ sportowa
zwigkszala poczucie sprawnosci fizycznej, zadowolenie z wygladu fizycznego i skutkowata
pozytywnym obrazem wtasnego ciata, co moze prowadzi¢ do wzrostu ogolnej samooceny.
Wykazano, ze przynalezno$¢ do klubow sportowych nie tylko powoduje pozytywne uczucia u
nastolatkow, lecz takze zwigksza zaangazowanie w nauke. Ponadto badania wykazali, Ze
aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza objawy depresji, ktora jest jednym z najczgstszych zaburzen
psychicznych w tej grupie wiekowej. Aktywno$¢ fizyczna przyniosta korzysci spotecznym
aspektom zdrowia psychicznego, poniewaz nastolatki mogly rozwija¢ pozytywne relacje
spoteczne poprzez wspolne praktyki, co bardzo si¢ cenito.

Podsumowujac $miato moge twierdzi¢, ze brak aktywnosci fizycznej w okresie
dojrzewania, a szczegdétowo w wieku 10-18 lat jest powigzany ze zlym stanem zdrowia
psychicznego. Rzeczywiste jest, ze uprawianie sportu pozwala nastolatkom do$wiadczaé
pozytywnych emocji na rézne sposoby. Pozytywne efekty, wigc wyzwalajg szerokie, ciekawe 1
optymistyczne wzorce myslowe, a takze spontaniczne i1 energiczne zachowania. Pozytywne
emocje gromadzg si¢ z czasem w sposob, ktory stopniowo buduje trwatych ludzi dorostych.
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Negatywne 1 pozytywne emocje zwigzane z przynaleznoscig do klubu sportowego 1 wiekiem
mtodziezy. Lewy panel (A) przedstawia negatywne wyniki i wskazuje na istotny efekt gtoéwny
cztonkostwa w klubie sportowym. Prawy panel (B) przedstawia gtéwny wptyw pozytywny przy
przynaleznosci do klubu sportowego, a takze jego poréwnanie z wiekiem ucznidow. Panele
pokazuja, ze starszym nastolatkom uprawianie sportu do§wiadcza wigcej pozytywnych emocji niz
wczesnym nastolatkom, jesli nalezg do klubu sportowego (w poréwnaniu na brak cztonkostwa).



