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Dlaczego warto uprawiac sport?

Regularna aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na catoksztatt naszego
ciata - wysitek fizyczny pozwala sie mentalnie zrelaksowaé, zapomnieé o
zmartwieniach, a to przetozy sie na lepszy kontakt z bliskimi, czy lepszy
sen. Sport to co$ wiecej niz tylko zabawa - to sposéb na zdrowe ciato i
umyst. Dlatego tez warto zastanowic sie, w jakim celu uprawiac sport juz

od najmtodszych lat.

Po pierwsze, regularna aktywnos¢
fizyczna pomaga nam by¢ zdrowszymi i
silniejszymi. Kiedy biegamy, skaczemy,
gramy w pitke czy ptywamy, nasze ciato
staje sie bardziej wytrzymate i elastyczne.
To oznacza, ze bedziemy mniej podatni na
choroby, a takze bedziemy mogli cieszy¢
sie wieksza energia kazdego dnia.

Po trzecie, sport to swietna okazja do po-
znawania nowych przyjaciét i budowania
silnych wiezi spotecznych. Kiedy gramy w
druzynie lub trenujemy razem, spotykamy
ludzi o podobnych zainteresowaniach i pa-
sjach. Dzieki temu mozemy rozwijac swoje
umiejetnosci, ale réwniez czerpac radosc z
towarzystwa innych.

Po drugie, sport uczy nas wielu waz-

nych umiejetnosci zyciowych. W trakcie
treningdw i zawodow uczymy sie pracy

w zespole, wspotpracy, dyscypliny oraz
radzenia sobie ze stresem. Te umiejetnosci
przydadza sie nam nie tylko na boisku, ale
takze w szkole i w zyciu codziennym.

Wreszcie, sport to takze swietna zabawal!
Czy to grajac w ulubiong dyscypline na
podworku, czy ogladajac zawody z przyja-
ciotmi, sport sprawia, ze kazdy dzien staje
sie petniejszy i bardziej ekscytujacy. Nie
ma nic lepszego niz uczucie dumy po zdo-
byciu bramki lub przebiegnieciu linii mety.
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zdrowe odzywianie
@@ pozytywnie wptywa

na ciato, umyst, rozwo;j,

witalnosc¢

na forme
positku

niedowaga, nadmierna
aktywnosc¢, staba
odpornosé

@ dtugofalowe skutki ztego
odzywiania to nadwaga,

www.takdlasportu.pl
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WECTIPOYR SPORTYS

Ed kampaniatakdlasportu

Wymyslony w 1954 roku w Wielkiej Brytanii hokej
podwodny miat poczatkowo by¢ zimowym ¢éwiczeniem dla
ptetwonurkdw, lecz ostatecznie przerodzit sie w niezalez-
ny sport rozgrywany na catym swiecie. Dwie szesciooso-
bowe druzyny rywalizujg na gtebokosci 2-3 metréw przy
uzyciu specjalnych kijéw, ktérymi musza manewrowaé
otowiany krazek w strone bramki przeciwnika.

turlanie sera

Ten wywodzacy sie ze Sredniowiecza sport jest rozgry-
wany na corocznym festiwalu w Anglii, w ostatni ponie-
dzialek maja. Polega on na szalonej gonitwie za wazacym
ponad 4 kilogramy kawatkiem sera Double Gloucester,
toczacym sie po stromym zboczu.

wYysclg strusi

Dyscyplina ta zostata wymyslona w Afryce, jednak naj-
wieksza popularnoscia cieszy sie obecnie w Stanach Zjed-
noczonych. Jej zasady sg bardzo zblizone do wyscigow
konnych, a widok tak egzotycznych zwierzat mogacych
pedzi¢ nawet 70 km/h dla wielu moze byc¢ duzo ciekawszy.

szachowy boks

To potaczenie walki cielesnej i umystowej na jednym
ringu. Uczestnicy rozgrywaja 11 rund, 6 szachowych
oraz 5 bokserskich - a wygra¢ mozna poprzez mata,
nokaut, przekroczenie czasu gry lub decyzje sedziego.
Ta dyscyplina na poczatku traktowana jako sztuka,
przerodzita sie w wydarzenie na skale Swiatowa.



ZNAJDZ StOWA

ZnajdzZ i otocz petla 11 stéw famigtéwki.

LISTA SLOW: NAUKA - RODZINA - SPORT - ZDROWIE - PILKA - ZABAWA - SZKOLA -
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Razem ¢wiczymy!

Aktywnosci do wykonania w domu

VA VAD)

CZAS.....

ILOSC o o o o o

BIEG W MIEJSCU

CZAS o ¢ o o o

ILOSC o o o o o

SKEONY

CZAS o ¢ o o o

ILOSC o o o o o

PAJACYKI

CZAS o o o o o

ILOSC o o o o o
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POMPKI

CZAS....O

ILOSC o o o o o

ROZCIAGANIE

CZAS o o o o o

ILOSC o o o o o

CIEKAWOSTKI

Na pierwszych igrzyskach
olimpijskich zawodnicy uplasowani
na 1. pozycji dostawali srebrne
medale, a na drugiej brazowe. Osoby
na trzecim miejscu nie otrzymywaty
zadnego medalu.

Golf jest jedyna dyscypling sportowa,
ktorg uprawiano na ksiezycu. Dokonat
tegow 1971 roku astronauta Alan
Shepard podczas misji Apollo 14.
Udato mu sie oddac¢ 3 uderzenia.

Twoje ciato sktada sie z ponad
600 miesni.

Motocykle, ktére uzywane sg w zuzlu
nie posiadaja ani skrzyni biegow, ani
hamulcéw, przez co zawodnicy sami
musza wyhamowywac swoje pojazdy.



propagowanie sportu i rekreacji jako skutecznej
formy przeciwdziatania wszelakim patologiom
spotecznym

prewencja wystepowania przestepczosci wsrod
mtodego pokolenia

zwracanie uwagi na role aktywnosci fizycznej 11
wsrod najmtodszych jako idealny sposéb na
prawidtowy rozwoj psychofizyczny

promowanie srodowiska sportowego jako
miejsca wypetnionego aspektami pozytywnie
wptywajacymi na rozwoj dziecka

edukowanie mtodego pokolenia na temat sportu
i pozytywow zwigzanych bezposrednio z jego
regularnym uprawianiem

www.takdlasportu.pl
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