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SPORT TO ZDROWIE
TAKZE PSYCHICZNE

.Sport to zdrowie" - w przypadku zdrowia
psychicznego to pewnik :-)

Oczywiscie w odniesieniu do uprawianego
rekreacyjnie, hobbystycznie sportu, ktory
pozytywnie wplywa na nasze zdrowie
psychiczne.

Aktywnosc¢  fizyczna u  dzieci pobudza
dojrzewanie ukfadu nerwowego, a to z kolei
przyspiesza rozwoj motorycznosci. W uktadzie
nerwowym  wystepuje m.n. dojrzewanie
osrodkow  ruchowych w mozgu (i wiasnie
wzrost motorycznosci), poprawienie
szybkosci  przewodzenia bodzcow  nerwo-
wych, polepszenie koordynacji  ruchowe]
i szybkosci reakcji na bodzce, zmniejszenie
poziomu leku i stanow depresyjnych, a takze
poprawienie jakosci snu.

Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajgcy
je Swiat, wzbogaca swoje dosSwiadczenia,
ksztattuje pamie¢ i uwage. Rozwia swojg
samodzielnos¢. Zabawy i ¢wiczenia w grupie
uczg zachowan prospotecznych - dziecko
podporzadkowuje sie obowigzujgcym normom
I zasadom,

W przypadku dzieci aktywnos¢ fizyczna,
a w szczegolnosci trenowanie sztuk walki,
stwarza sytuacje, w ktorych dziecko uczy sie
pokonywac¢ trudnosci, radzi¢ sobie ze zme-
czeniem, przezywac sukcesy i porazki, a takze
kontrolowa¢ emocje. Do niewatpliwych
korzyscinalezy tez to, ze sprzyja ksztattowaniu
relacji z innymi, umiejetnosci wspotpracy,
negocjacji i samokontroli.  Rosnie nam
ciekawy mtody cztowiek, ktéry w przyjaznych,
kontrolowanych warunkach zdobywa wiedzep



0 sobie i 0 zyciu. Czesto trener - mistrz jest
wazng osobg, z ktérg uczen nawigzuje
bezpieczny kontakt, wzoruje sie na nim,
obserwuje, uczy sie od niego postaw, bierze
z niego przyktfad. Nigjednokrotnie to wtasnie
trener ttumaczy i odpowiada na trudne pytania
Cczy tez uczestniczy w waznych zyciowych
momentach i robi to z pozycji osoby wiary-
godnej, bo niezaangazowanej (jak rodzice
czy przyjaciele).

Zarowno w przypadku dzieci, mtodziezy jak
i dorostych funkcja wymiany komputera,
tabletu lub telefonu komaorkowego na ucze-
stnictwo w zajeciach sportowych jest zba-
wienna. Aktywnos¢ ruchowa wptywa w przy-
padku osob dorostych profilaktycznie i tera-
peutycznie na choroby (w szczegdlnosci tzw.
cywilizacyjne), uwalnia od stresow i napiec,
redukuje zmeczenie po pracy, pozwala
na samorealizacje i kompensacje brakow
codziennego zycia, przeciwdziata procesom
starzenia sie organizmu. Do czynnikow
wptywajgcych na jakos¢ zycia bez watpienia
nalezy aktywnos¢ fizyczna, ktéra miin.
obejmuje podejmowane w ramach czynnego
wypoczynku  réznego  rodzaju - zabawy,
¢wiczenia czy tez amatorskie uprawianie
roznych dyscyplin sportu. Aktywnosc fizyczna,
potgczona z elementem walki i konkurenciji,
ma pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne,

poczucie szczescia i 0golng jakosc¢ zycia.
Osoby czynne zawodowo majg czesto bardzo
nieaktywny siedzacy tryb pracy. Alternatywa
dla tych 0sdb moga by¢ sporty walki, ktore
zawierajg zarowno element o0golnej akty-
wnosci  fizycznej, 1gczg elementy sportu
towarzyskiego z elementami walki, a takze
umiejetnosci samoobrony. Psychologia docenia
tez posiadanie aktywnego hobby jako jeden
z czynnikéw chronigcych przed wypaleniem
zawodowym.

Korzystny wptyw na osoby uprawiajgce sport
pokazuje ciekawe badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Szczecinskim

W badaniu  odniesiono sie do znaczenia
zwigzkbw miedzy poziomem podejmowanegj
aktywnosci ruchowej a gtownymi potrzebami
psychologicznymi:

1. autonomig (cztowiek chce sam decy-
dowac, czyli mie¢ poczucie wolnego
wyboru),

2. kompetencjg (cztowiek musi miec¢
odpowiednie umigjetnosci do tego,
aby wykonac powierzone mu zadania),

3. powigzaniem (cztowiek ma poczucie,
ze co$ jest wazne, wykonujgc dane
zadanie wie, jaki jest cel tego, co robi),

4. poczuciem jakosci zycia (skorzystano
miedzy innymi z takich wskaznikow jak: »



- poczucie jakosci zycia w sferze
emocjonalng;j,

- przejawow doswiadczania stresu,

- radoscizycia).

Analiza statystyczna wykazata, ze 0soby
najpardziej aktywne uzyskaty wysoki poziom
zaspokojenia trzech przedstawionych potrzeb,
Co jest jednym z istotnych warunkdow rozwoju
0osobistego spetnienia w zyciu i motywacji
do dziatania. Wyniki sg dos¢ ztozone gdyz badano
rowniez inne zmienne, ale generalnie pokazuja
zbawienny wptyw uprawiania aktywnosci fizycznel.

Badania z zakresu psychologii donoszg
O poprawie samopoczucia i wtasnej wartosci
u 0sOb trenujgcych rekreacyjnie sztuki walki -
same plusy :-).

A to nie wszystko, podobnie jak u dzieci
osoby doroste majag potrzebe przyna-
leznosci do grupy i wiasnie taka funkcje
petnig treningi. Nawigzujg sie znajomosci,
przyjaznie, ktére niejednokrotnie przenosza
sie poza dojo. Znajomosci, zawarte na macie
przenoszag sie na grunt towarzyski, zawodowy
I pomocowy, pokazujg, ze na partnera z tre-
ningdw mozemy liczy¢ takze w zyciu prywa-
tnym. Wspélne spedzanie czasu i poczu-
cie wspolnoty - gdy zycie pedzi szybko
i przenosi sie coraz czesciej do social
media to jest ogromny zaséb...

Jedli aktywnosc¢ sprawia Wam przyjemnoscé
to cieszcie sie tym, bawcie sie i pamietajcie,
ze sprawnosc fizyczna jest uwazana za czesc
inteligencji :-) &
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