Aktywnos¢ fizyczna mtodziezy
W okresie wczesnej
adolescencj1i

Aktywnos¢ fizyczna mtodziezy w okresie wczesnej adolescencji
odgrywa kluczowg role w ich rozwoju fizycznym, emocjonalnym i
spotecznym. Wczesna adolescencja, obejmujgca wiek od okoto 10
do 14 lat, to etap peten intensywnych zmian zardéwno na
poziomie biologicznym, jak 1 psychologicznym. W tym okresie
mtodziez dosSwiadcza przyspieszonego wzrostu, zmian
hormonalnych oraz rozwoju tozsamo$ci, a aktywnos¢ fizyczna
staje sie istotnym elementem, ktdéry moze wspierac te procesy,
jednoczesnie przeciwdziatajgc negatywnym skutkom wspdtczesnego
stylu zycia, takiego jak brak ruchu czy niezdrowa dieta.

Znaczenie aktywnos$ci fizycznej dla rozwoju fizycznego

Aktywnos¢ fizyczna w okresie wczesnej adolescencji ma
fundamentalne znaczenie dla prawidtowego rozwoju organizmu.
Regularne ¢wiczenia wspierajg rozwdj miesni, kos$ci, uktadu
sercowo-naczyniowego oraz ogd6lng sprawnos¢ fizyczng. Wczesna
adolescencja to czas, kiedy mtodziez przechodzi faze szybkiego
wzrostu, a aktywno$¢ fizyczna pomaga w harmonijnym rozwoju
uktadu kostnego, co moze przeciwdziata¢ przysziym problemom
zdrowotnym, takim jak osteoporoza czy wady postawy.

Przyktad: Mtodziez, ktéra regularnie uprawia sport, np.
bieganie, ptywanie czy gry zespotowe, ma wieksze szanse na
unikniecie probleméw z nadwagg czy otytos$cig, ktdére coraz
czesSciej dotyczg mtodych ludzi w wyniku siedzgcego trybu zycia
i nieodpowiednich nawykéw zywieniowych. Aktywnos¢ fizyczna
przyczynia sie takze do zwiekszenia sity mied$niowej oraz
elastycznosci stawdw, co ma znaczenie zardéwno w codziennym
funkcjonowaniu, jak i w kontekScie pdézniejszych etapdéw zycia.

Wptyw na zdrowie psychiczne i emocjonalne
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Oprécz korzysci fizycznych, aktywno$¢ ruchowa odgrywa kluczowg
role w zdrowiu psychicznym i emocjonalnym mtodziezy. Okres
wczesnej adolescencji to czas duzych wahan emocjonalnych,
zwigzanych z procesem dojrzewania i budowaniem tozsamos$ci.
Regularne ¢wiczenia fizyczne maja udowodniony wptyw na poprawe
nastroju, redukcje stresu oraz lekéw. W trakcie aktywnosci
fizycznej organizm wydziela endorfiny, nazywane hormonami
szcze$cia, ktore pomagajg mtodziezy radzié¢ sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi.

Przyktad: Mtodziez borykajgaca sie z problemami emocjonalnymi,
takimi jak leki, stres szkolny czy trudnosci w relacjach
rowiesniczych, moze znalez¢ w aktywnosci fizycznej skuteczny
sposéb na roztadowanie napiecia 1 poprawe samopoczucia.
Regularne uczestnictwo w zajeciach sportowych, np. treningach
pitki noznej, siatkéwki czy jazdy na rowerze, moze przyczynid
sie do lepszego radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami, co w
dtuzszej perspektywie wptywa na wzrost poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie.

Aktywnosé fizyczna a rozwdéj spoteczny

Aktywnos¢ fizyczna w okresie wczesnej adolescencji ma réwniez
ogromne znaczenie dla rozwoju spotecznego mtodziezy. W tym
okresie nastolatkowie =zaczynajg budowa¢ bardziej z*ozone
relacje réwiednicze, a uczestnictwo w zajeciach sportowych
sprzyja integracji spotecznej oraz nauce wspoOipracy. Zajecia
grupowe, takie jak gry zespotowe, nie tylko rozwijaja
umiejetnosci fizyczne, ale rdéwniez ucza zasad fair play,
odpowiedzialnosci za siebie i innych oraz radzenia sobie z
porazkami.

Przyktad: Nastolatek biorgcy udzia* w zajeciach z pitki
recznej nie tylko doskonali swoje umiejetno$ci sportowe, ale
réwniez uczy sie wspéipracowal¢ z réwiesSnikami, planowad
strategie druzynowe, a takze radzi¢ sobie z niepowodzeniami,
ktére sg naturalng czescig rywalizacji sportowej. W ten sposéb
aktywnos¢ fizyczna staje sie platformg do ksztattowania



umiejetnosci spotecznych, ktdére sg niezbedne w dorostym zyciu.

Bariery i wyzwania w podejmowaniu aktywnos$ci fizycznej przez
mtodziez

Pomimo licznych korzysci, aktywno$¢ fizyczna mtodziezy w
okresie wczesnej adolescencji moze by¢ ograniczana przez roézne
czynniki. Jednym z gtéwnych wyzwan jest rosngca popularnos¢
technologii, ktdéra sprawia, ze mtodzi ludzie spedzajag coraz
wiecej czasu przed ekranami, co zmniejsza ich aktywnos¢
fizyczng. Gry komputerowe, media spotecznosciowe oraz
korzystanie z urzadzen mobilnych czesto zastepujg tradycyjne
formy zabaw i ruchu, co prowadzi do spadku poziomu aktywnosSci
fizycznej wsrdd mtodziezy.

Przyktad: Mtodziez spedzajgca wiele godzin dziennie na
korzystaniu z urzadzen elektronicznych moze zaniedbywac
aktywnos¢ fizyczng, co moze prowadzié¢ do probleméw
zdrowotnych, takich jak nadwaga, problemy z kregostupem czy
nawet obnizenie ogdlnej kondycji fizycznej. Dlatego tak wazne
jest, aby zardowno rodzice, jak i nauczyciele starali sie
zacheca¢ mtodych ludzi do podejmowania regularnej aktywnos$ci
ruchowej, organizujgc np. wspdélne wyjscia na spacery,
wycieczki rowerowe czy uczestnictwo w zawodach sportowych.

Kolejng barierg moze by¢ brak odpowiednich warunkéw do
uprawiania sportu, zarowno w domu, jak i w szkotach. W
niektérych przypadkach mtodziez nie ma dostepu do boisk
sportowych, basendw czy sprzetu sportowego, co ogranicza
mozliwosci rozwijania aktywnosci ruchowej.

Rola rodzicow i szkoty w promowaniu aktywnosci fizycznej

Rodzice 1 szkota odgrywaja kluczowg role w ksztattowaniu
nawykéw zwigzanych z aktywnos$cig fizyczng mtodziezy. Wczesna
adolescencja to okres, w ktérym mtodzi ludzie potrzebuja
wsparcia i motywacji ze strony dorostych, aby rozwija¢ zdrowe
nawyki 1 angazowal sie w aktywnos¢ fizycznag. Rodzice moga
petni¢ role wzorcéw, uczestniczgc w aktywnosSciach ruchowych



razem z dzieémi, a szkot*a moze zapewniaé¢ dostep do
réznorodnych zaje¢ sportowych, ktére pozwalajg mtodziezy
odkrywa¢ rézne formy aktywnosci.

Przyktad: Rodzice, ktdérzy aktywnie spedzaja czas ze swoimi
dziec¢mi, np. chodzgc na wspdlne spacery, jezdzac na rowerze
czy biorgc udziat w zajeciach fitness, mogg pozytywnie wptywac
na postawy swoich dzieci wobec aktywnos$ci fizycznej. Z kolei
szkoty, ktdére organizujg réznorodne zajecia sportowe i promujag
zdrowy styl zycia, moga zwieksza¢ motywacje mtodziezy do
regularnych ¢wiczen i angazowania sie w aktywnos¢ fizyczng.

Wnioski

Aktywnos¢ fizyczna mtodziezy w okresie wczesnej adolescencji
jest nieodzownym elementem ich wszechstronnego rozwoju.
Regularne ¢wiczenia nie tylko wspieraja rozwéj fizyczny, ale
réwniez odgrywaja kluczowg role w ksztattowaniu zdrowia
psychicznego, emocjonalnego i spotecznego. Pomimo wyzwan,
takich jak rosngca popularnosc¢ technologii czy brak dostepu do
odpowiednich warunkdéw do uprawiania sportu, kluczowg role w
promowaniu aktywnosci fizycznej petnig rodzice i szkoxa.
Dzieki ich zaangazowaniu mtodziez ma wieksze szanse na
rozwiniecie zdrowych nawykéw, ktdére przyniosa korzysci zardéwno
teraz, jak i w dorostym zyciu.
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