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Wstep

Szanowni Panstwo,

oddajemy w Paristwa rece raport ,Aktywnosc fizyczna dzieci
w Polsce” przygotowany we wspotpracy z Centrum Wyzwan
Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego im. profesora
Zajonca. Raport powstat na zlecenie Banku BGZ BNP Paribas,
organizatora akcji Dzieciaki do Rakiet, majacej na celu
promocje tenisa wsrdod dzieci, ich rodzicow i nauczycieli.

Aktywnos¢ fizyczna wsrod potrzeb cztowieka stawiana jest

U podstaw, w jednym rzedzie z potrzebami fizjologicznymi.
Niestety, wspotczesna cywilizacja, ochrzczona mianem
,cywilizacji kciuka”, posadzita nas za biurkami, przed
ekranami telewizoréw, smartfondw, komputeréw. UsiedliSmy
na tyle wygodnie, ze rzadko kiedy udaje nam sie wypetnic
minimum rekomendowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia. Dodajmy, ze wynosi ono ledwie 30 minut aktywnosci
fizycznej dziennie.

Mozna powiedzieé¢, ze my, dorosli, ktorych dziecinstwo
przypadto na czasy przed cyfrowym skokiem, w poroéwnaniu
z naszymi dziec¢mi, i tak mamy wielkie szczescie. Dorastajac
spedzalismy bardzo duzo czasu na podwdrku z rédwiesnikami.
Dane prezentowane w ponizszym raporcie pokazuja, ze
wsrod przebadanych dzieci w wieku 11-12 lat prawie 1/4




na ogladanie telewizji w tygodniu poswieca przynajmniej 4
godziny! W weekend, kiedy aktywnosc fizyczna na Swiezym
powietrzu powinna by¢ naturalnym wyborem, odsetek ten
jeszcze wzrasta do 44,4%. Dodajmy do tego czas spedzony
przy komputerze, ze smartfonem w reku i na grach
komputerowych, a okaze sig, ze na minimum, czyli 60 minut
zalecanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia aktywnosci
fizycznej dla dzieci, po prostu nie ma juz czasu.

Koniecznie w tym miejscu nalezy podkreslic, ze aktywnos¢
fizyczna dla dzieci jest kluczowa nie tylko dla poprawnego
rozwoju fizycznego, ale rowniez dla rozwoju psychicznego,
spotecznego i umiejetnosci poznawczych mozgu. Dzieci
aktywne fizycznie osiagaja lepsze wyniki w szkole, sg bardzie]
pewne siebie, uczg sie akceptacji i znajomosci wtasnego ciata.
Wreszcie nabywaja umiejetnosci spotecznych. Aktywnos¢
fizyczna to super moc dorastania. Nie zapewniajac jej
dzieciom, po prostu im szkodzimy.

Mozemy odpowiedzialnosc za taki stan rzeczy zrzucic¢ na
nadmiar obowigzkdw, brak czasu, szkote, zmeczenie czy
wreszcie wspotczesng cywilizacje. Niestety dane opublikowane
W raporcie pokazuja, ze gtdwna przyczyna nieuczestniczenia
dzieci szkolnych w zajeciach wychowania fizycznego byty nie
zwolnienia lekarskie, a zwolnienia wypisane przez rodzicow.

Dlatego nastepnym razem, kiedy bedziemy szukali wymowek,
wstanmy z kanapy, dajmy dobry przyktad dzieciom i zazyjmy
razem ruchu. Doskonata okazjg ku temu moze by¢ udziat w
akcji Dzieciaki do Rakiet.




rozdziat 1

Globalne Wyzwanie

Brak aktywnosci fizycznej jest jednym z najwazniejszych wyzwan
wspotczesnosci. Mierza sie z nim wszystkie kraje swiata.

Naukowcy przynoszg nam coraz wiecej dowoddw na to, ze unieruchomienie ma
bardzo powazne konsekwencje dla naszego funkcjonowania, podnosi znaczaco
ryzyko chordb (serca, cukrzycy, choréb nowotworowych, a nawet alzheimera)

i poziom stresu. Wszyscy wiemy jakie to wazne, ale wciagz trudno nam znalez¢
skuteczne sposoby dziatania, by sie temu przeciwstawic.

Dlaczego? Dlatego, ze podniesienie poziomu aktywnosci nie jest prostym
wyborem (,dzi$ bede aktywna/aktywny”) - jest catosciowg i ztozong zmiang
stylu zycia, ktéra wymaga szeregu decyzji, konsekwentnych dziatan, wsparcia
rodziny, instytucji i odpowiedniego otoczenia. | co istotne - ten aktywny styl
zycia nalezy ksztattowac bardzo wczesnie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization, WHO)
precyzyjnie wskazuje, ze dzieci i mtodziez powinny by¢ aktywne fizycznie w
Sposob intensywny codziennie przez co najmniej 60 minut. | co bardzo wazne,
nie powinny spedzac siedzac przed komputerem czy telefonem wiecej niz 2
godziny dziennie.

W Polsce poziom aktywnosci fizycznej rekomendowany przez WHO wypetniato w
2014 roku tylko co czwarte (24,2%) dziecko w wieku 11-15 lat. Byta to poprawa w
stosunku do pomiaru z roku 2010, w ktérym rekomendowany poziom aktywnosci
miato zaledwie co piate dziecko (20,2%). Poziom wypetnienia norm w 2014 roku
byt wyraznie nizszy u dziewczynek (18,6%) niz u chtopcow (29,8%).
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Rycina 1. % mtodziezy w wieku 11-15 wypetniajacej rekomendacje WHO

Co wptywa na poziom aktywnosci?

«  Wiek - najwiekszy spadek aktywnosci nastepuje w wieku 14-15 lat. W 2010
roku prawie co trzecie dziecko (27,3%) w wieku 11-12 lat wypetniato normy,
ale tylko co dziesiagte (10,3%) w wieku 17-18 lat.

- Pte¢ - dziewczynki sg wyraznie mniej aktywne i tez wczesniej przestaja
angazowac sie w aktywnosc¢ sportowa.

«  Zamoznos¢ - w badaniach widac, ze poziom aktywnosci zalezy od zasobnosci
rodziny, co jest zwigzane m.in. z kosztami zaje¢ sportowych, ale tez ze stylem
zycia rodzicow, za$ wyzsze wptywaja na wieksze mozliwosci w zakresie
aktywnego trybu zycia.



Problem juz w przedszkolu

Badania lokalne pokazuja, ze problemy z aktywnoscia fizyczng zaczynaja sie juz
u najmtodszych: tylko 20-25 proc. przedszkolakow chodzi codziennie na dtugie
spacery, 15-30 proc. bierze udziat w zorganizowanych zajeciach ruchowych poza
przedszkolem. Za to 2/3 badanych przedszkolakéw spedza przed telewizorem
nie mniej niz 2 godziny dziennie, a ponad 45 proc. wiecej niz godzine przed
komputerem.

Uciekamy z WF-vu...

W badaniu na probie 3346 uczniow stwierdzono w roku szkolnym 2012/13,

ze w ostatnich klasach szkoty podstawowej co szdsty uczen nie mogt o sobie
powiedzieC, ze brat udziat w prawie wszystkich lekcjach wychowania fizycznego,
a w przypadku pierwszych klas szkot policealnych byt to az co trzeci uczen.
Gtowng przyczyna nieuczestniczenia w zajeciach byty zwolnienia wypisywane
przez rodzic6w, a nie zwolnienia lekarskie! Tylko jedno na troje dzieci nie byto ani
razu w roku szkolnym zwolnione z WF-u przez rodzicow. Co pigty uczen zostat
przez rodzicow zwolniony z wiecej niz pieciu lekcji. CzeSciej niz chtopcy z zajec
WF byty zwalniane dziewczynki.

...ale nie rekompensujemy WF-u zajeciami pozaszkolnymi

Co piate (22,1%) dziecko w wieku 11-12 lat poza zajeciami WF-u doswiadczato
intensywnej aktywnosci fizycznej (chociaz na krotkg chwile) jedynie raz w
miesiacu Lub rzadziej. W przypadku dzieci w wieku 15-16 lat byto to juz co
czwarte (26,8%). Tylko 40,1% (mniej niz potowal) grupy wiekowej 11-12 miato
taka aktywnosc fizyczng czesciej niz 3 razy w tygodniu, a w przypadku grupy
wiekowej 15-16 tylko 30% (mniej niz jedna trzecia).
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Rycina 2. Porédwnanie grup wiekowych pod wzgledem czestotliwos$ci uprawiania intensywne;
aktywnosci fizveznei (bez wzgledu na czas iei trwania)

Za to duzo siedzimy, ogladamy i gramy

W dni powszednie az 22,4% dzieci w wieku 11-12 lat poswieca przynajmniej

4 godziny na ogladanie telewizji (w weekendy taka liczbe godzin przeznacza
44,4% - blisko potowa). Ponadto wiele z tych dzieci dodatkowo spedza czas
grajac w gry komputerowe i na konsolach oraz surfujac w Internecie. Tymczasem
siedzenie i ogladanie/granie dtuzej niz 2 godziny dziennie ma udowodniony
negatywny wptyw na stan zdrowia i stan psychiczny dzieci. Bardzo wazne jest
bysSmy zrozumieli, ze negatywnego wptywu zbyt dtugiego siedzenia nie da sie
zrekompensowac pozniejsza aktywnoscig - nalezy go po prostu unikac.
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Rycina 3. Czas poswigcany dziennie na rézne aktywnosci sedentarne przez mtodziez w wieku 11-12
lat w dniach szkolnych
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Polskie dzieci tyja i sa wyraznie mniej sprawne

Od 1989 roku obserwuje sie systematyczne pogorszenie wynikow mtodziezy w
takich ¢wiczeniach jak: zwis na drazku, skok w dal, bieg na 50 metrow, dtugi bieg
czy test Coopera (przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu w ciggu 12 minut).
17% dzieci w wieku 11-15 lat ma nadwage, a wedtug szacunkow naukowcow az
80% otytych nastolatkdw zostanie otytymi dorostymi!

Btedne koto braku energii i motywacji
Mtodzi zapytani o powody swojej matej aktywno$ci mowig o tym, ze nie majq
energii, co wydaje sie samo w sobie dowodem na stabg kondycje. Brak czasu jest
przez socjologow uwazany za odpowiedz, ktora pokazuje, ze cos jest dla nas po
prostu mato wazne.
Bariery podejmowania aktywnosci fizycznej:
brak energii dla 46,7% respondentow,
brak czasu dla 42,1% respondentdw,
brak wzorcow i wsparcia dla podejmowania aktywnosci 41,7% respondentdw,
brak silnej woli dla 33,7% respondentow,

brak umiejetnosci dla 26% respondentow

Rodzice sa najwazniejsi!

Wiekszej aktywnosci fizycznej dzieci sprzyjaja nie tylko pozytywne wzorce,

czyli duza aktywnosc¢ rodzicow i rodzenstwa, ale takze po prostu dobre relacje
rodzicow z dzie¢mi, jasno$¢ komunikacji w rodzinie oraz wspolne spozywanie
obiaddw. Wzorce dziataja nie tylko jako wzdr do nasladowania, ale takze
zwiekszajg Swiadomos¢ mtodych ludzi, a jesli aktywnosc jest wykonywana
wspolnie, wyrabiajg od razu dobre przyzwyczajenia. W grupie dzieci, ktorych
rodzice regularnie uprawiajg sport, procent dzieci wypetniajgcych rekomendacje
WHO jest ponad dwukrotnie wyzszy niz w grupie dzieci, ktorych rodzice w ogole
nie sg aktywni fizycznie. W$rdd dzieci, ktdre wysoko oceniajg komunikacje w
swojej rodzinie, rekomendacje wypetnia okoto 28%, a wsrdd tych, ktdre oceniaja
ja nisko - okoto 17%.



rozdziat 2

AktywnosSc¢ sportowa jako
supermoc dorastania.
Co konkretnie daje?

Aktywnos¢ fizyczna jest jak super moc, ktdra wspiera mtodych we wszystkim,
co niezbedne do tego, zeby osiagac¢ sukcesy i radzi¢ sobie z nieuniknionymi
wyzwaniami zycia na kazdym jego etapie.

Wptyw aktywnosci fizycznej mozna pogrupowac na korzysci dla:

- procesdw kognitywnych (aktywnos¢ mozgu i jej konsekwencje dla poznawania,
a Wigc uczenia sie, zapamigtywania, utrzymywania skupienia),

- relacji spotecznych, funkcjonowania w grupie, samooceny, a takze procesow
komunikacji - zaréwno z rowiesnikami, jak i osobami starszymi,

- zdrowia - co najbardziej oczywiste.
Zdrowie (moje ciato jest silniejsze, odporniejsze, nie mam problemu z nadwagg -
nie wstydze sie

Te obszary wzajemnie na siebie wptywajg i dodatkowo zwiekszajg aktywnos$¢
ruchowg dzieci i mtodziezy.

Dla gtowy - uczenia sie i skupienia

Aktywno$¢ fizyczna pobudza prace mdzgu - aktywizuje go do pracy
intelektualnej, wyraznie zwieksza efektywnos¢, mozliwos¢ skupienia i
kreatywnos$¢. Bardzo ciekawie opisuja to badania, ktore porownywaty wyniki
dzieci na sprawdzianach (z réznych dziedzin) po wysitku fizycznym i po
dtuzszym okresie siedzenia. Ewidentnie w wiekszos$ci grup wiekowych i bez
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wzgledu na przedmiot dzieciom i mtodziezy lepiej szto, gdy przed sprawdzianem
byty aktywne fizycznie. Ruch intensyfikuje nasza zdolnosc¢ skupienia, koncentracji
oraz pamiec, a nawet bogactwo stownictwa.

y Relacje spoteczne
/ Aktywnos¢ mdzgu (umiem

o wspotpracowac,
(szybciej sie ucze) lepiej znosze
stres

Dla towarzyskosci, pewnosci siebie i odpornosci psychicznej

Trening sportowy to réwniez budowanie relacji w grupie innych zawodnikow

i z trenerem - w konsekwencji rozwijanie waznych kompetencji spotecznych,
ktore zaczynaja sie po prostu od bycia w grupie, obserwowania innych,
wspotpracowania czy negocjowania w trakcie sporow. To wszystko bezcenne
doswiadczenia, ktdre daje trening fizyczny, a ktdre wprost wptywajg na poczucie
witasnej wartosci, pewnosc siebie, umiejetnos¢ wgladu czy samokontroli (cechy
niezbedne dla osiggania celéw zyciowych we wszystkich innych sferach zycia).
Wiadomo, ze sport ksztattuje charakter: wytrwatos¢, zdolnos¢ przezywania
porazek, umiejetnosc odraczania nagrody (niezwykle wazna i czesto deficytowa
cecha). Ale w tym obszarze gigantyczne znaczenie ma rozwdj wszystkich tych
cech, ktore pozwalajg nam lepiej funkcjonowac w grupie - dostrajac sie do
innych, wspolnie osiggac cele czy rozwigzywac konflikty.
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Przydatne pojecie:

Physical literacy - trudno przettumaczalne, a obecnie zyskujace na znaczeniu
pojecie, ktore odnosi sie do podstawowych kompetencji ciata: zdolnosSci, pewnosci
siebie i motywacji do tego, by zy¢ aktywnie. Teoretycy tego pojecia ktada wielki
nacisk na rozwijanie tych zdolnosci wsrod dzieci - analogicznie do zdolnosci
czytania, pisania i krytycznego myslenia. Kazde dziecko - bez wzgledu na ptec

i wrodzone predyspozycje fizyczne zalezne od gendw - ma prawo do tego, by
rozwija¢ swoja cielesnosc.

W tym obszarze pojawia sie jeszcze jedna wazna korzysc z regularnej aktywnosci
fizycznej - lepsza umiejetnosé zarzadzania stresem. Wynika to z biologicznych
uwarunkowan, ktore wigzg sie z aktywnoscig fizyczng (aktywne ciata
biochemicznie neutralizujg hormony stresu), ale tez na poziomie kompetenc;ji
spotecznych i cech, ktore trening w nas rozwija, a ktore pozwalajg nam by¢
odporniejszymi w sytuacjach stresowych.

Pewnos¢ siebie, umiejetnos¢ zarzadzania emocjami, doswiadczenia
interpersonalne (z trenerem, z rowiesnikami), odpornos¢ na sytuacje stresowe,
a dalej zwiekszenie kompetencji intelektualnych - to wszystko przynosi trening
sportowy. Dodatkowo wiadomo, ze:

- dzieci wytrwale trenujace uczg sie - wspolnie z rodzicami - lepszego
zarzadzania swoim czasem, taczenia treningdw z obowigzkami rodzinnymi
i szkolnymi (nie jest wiec prawda, ze sport przeszkadza w szkole, a wrecz
przeciwnie),

- dzieci i mtodziez, przyzwyczajeni do regularnych treningow, maja wiecej szans
na to, ze beda aktywnymi dorostymi (dlatego tak bardzo martwi, ze tak wiele
dzieci, szczegodlnie dziewczynek, nie jest regularnie aktywnych).
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Dla zdrowszego i silniejszego ciata

Ostatni, bardzo wazny obszar korzysci, dotyczy zdrowia i przeciwdziataniu
roznym chorobom:

- zwiagzanych z nadwaga - a wiec cukrzyca, chorobami metabolicznymi,
chorobami zwigzanymi z uktadem kostnym,

- uktadu krazenia,

- nowotworowym (jest coraz wiecej badan, ktore pokazujg zwigzek ryzyka w
zaleznosci od poziomu aktywnosci).

Na pewno waznym mediatorem tego wptywu jest stres - wiemy, ze zwigksza on
ryzyko wystepowania wielu chordb, szczegdlnie, gdy jest chroniczny. Patrzac na
sytuacje dzieci i mtodziezy mozemy sobie wyobrazi¢, ze spryt, radzenie sobie z
rywalizacja i porazka, szereg relacji spotecznych oraz wynikajaca z nich pewnos¢
siebie (rowniez pewnosc¢ siebie wynikajaca z radosci z posiadania szybkiego i
silnego ciata) - to wszystko neutralizuje negatywne konsekwencje stresu.

13



rozdziat 3

Dzieciaki do rakiet!

Akcja Dzieciaki do Rakiet wykorzystuje uznana metode treningu Tenis 10°,
ktéra na catym Swiecie stuzy do nauki dyscypliny wsrdd
najmtodszych dzieci (6-10 lat)

W Swietle przytoczonych w poprzednich czesciach dokumentu badan, nie
ulega watpliwosci, ze wspieranie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy jest
jednym z kluczowych wyzwan, na ktore trzeba odpowiedzie¢ dla zwiekszenia
dobrostanu psychicznego i fizycznego dorastajacych pokolen. W tym kontekscie
wazniejsze od dofinansowywania sportu wyczynowego jest wspieranie sportu
powszechnego - aktywnosci przecietnego polskiego dziecka lub nastolatka/
nastolatki.

Badania wyraznie wskazujg, ze bardzo waznymi osiami podziatu, jesli chodzi o
poziom wypetniania rekomendacji WHO, sg ptec oraz status socjoekonomiczny
(czyli to, skad jestesmy, jak wyksztatceni sg nasi rodzice i w jak bogatej rodzinie
sie wychowujemy). Rekomendacje czesciej wypetniaja dzieci, ktorych rodzice sg
lepiej wyksztatceni lub zamozniejsi, a takze czesciej chtopcy niz dziewczynki.

Z tego wzgledu bardzo wazne jest prowadzenie dziatan i programow, ktore
przetamuja bariery sprawiajace, ze z aktywnosci fizycznej wycofuja sie
dziewczynki, a takze umozliwiaja wyréwnywanie réznic miedzy osobami o
roznym statusie socjoekonomicznym i kapitale kulturowym.

1 http:/tenis10.pzt.pl/1_328/0-programie-.aspx

14



Bez wzgledu na pteé, miejsce zamieszkania, grubos¢ portfela

Akcja Dzieciaki do Rakiet odpowiada na obydwa te wyzwania. Tenis jest sportem
lubianym tak przez dziewczynki, jak i przez chtopcow. Dodatkowo takim, w
ktérym wyczynowa scena kobieca jest popularna i nie ma duzej dysproporc;ji
zainteresowania i ogladalnosci w stosunku do sceny meskiej. Nie brakuje wiec
rozpoznawalnych zawodniczek, ktore mogg stanowic dla dziewczynek wzor do
nasladowania. Promowanie tenisa ma wiec potencjat wyrownywania aktywnosci
obu ptci.

Angazuje chtopcéw i dziewczynki

Z ‘ a ' Przybliza ekscytujaca dyscypline
Przetamuje stereotypy

Daje wiedze nauczycielom i sprzet szkotom

Program pozwala tez przetamac istniejagcy w Polsce stereotyp tenisa jako sportu
dla 0s6b zamoznych. Badania wskazuja, ze obecnie jest to sport uprawiany
przede wszystkim przez osoby o wyzszym statusie socjoekonomicznym oraz
postrzegany jako sport dla takich os6b. Czesciowo wynika to z niewystarczajace;
dostepnosci infrastruktury i kosztow korzystania z niej. Tymczasem ewaluacja
funkcjonowania boisk budowanych w ramach programu Moje Boisko Orlik 2012
pokazata, ze istnieje bardzo duze zainteresowanie i potencjat rozwoju tenisa w
mniejszych miejscowosciach. Wykazata ona, ze na boiskach wielofunkcyjnych
umozliwiajacych uprawianie innych dyscyplin niz pitka nozna zainteresowanie
tenisem byto bardzo duze.

Dzieki nieodptatnosci udziatu w wydarzeniach, zapewnieniu sprzetu szkotom,
takze z terendw wiejskich, oraz przeszkoleniu nauczycieli wychowania
fizycznego, zwiekszony zostaje egalitarny dostep do uprawiania tenisa.
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Staje sie on dyscypling dostepng takze dla 0sdb, ktére w innym wypadku nie
miatyby mozliwosci sprobowac w nim swoich sit.

Sprawdzona i atrakcyjna metoda

Akcja Dzieciaki do Rakiet wykorzystuje uznang metodg treningu, Tenis 101, ktora
na catym Swiecie stuzy do nauki dyscypliny wsrdd najmtodszych dzieci (6-10 lat).
Zapewnia ona wszystko to, co kluczowe dla zdobywania fizycznej sprawnosci
(oraz wspomnianej wczesniej physical literacy) przy jednoczesnym czerpaniu
radosci z gry w tenisa - lzejszym sprzetem, spokojniej, na dostosowanych
boiskach, niekoniecznie na kortach.

Sprawdzony i przemyslany sposob dziatania w programie zapewnia wszystko to,
co kluczowe dla dzieciecego sportu:

szeroki zasieg - by kazdy mogt sprobowac,
element rywalizacji - ale bez przesady (amatorskie turnieje),
mozliwos¢ wytapania talentow i zaszczepienia pasji (dla chetnych),

zadbanie o rozwdj najwazniejszych cech motorycznych dzieci (zeby poczuty
radosc z bycia aktywnym i mogty sprobowac kazdego innego sportu).

Droga do zwigkszania aktywnos$ci mtodziezy jest zwigkszanie réznorodnosci
oferty sportowej, tak zeby kazdy znalazt cos dla siebie. Rozszerzenie dostepnosci
tenisa odpowiada takze na te potrzebe. Z kolei zapewnienie w ramach programu
amatorskich rozgrywek miedzyszkolnych pozwala utrzymac¢ motywacje mtodych
zawodnikéw do kontynuowania aktywnos$ci w dtuzszej perspektywie czasowe; i
rozwijania sie.
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Zalety akcji Dzieciaki do Rakiet:

- szerokie dotarcie do dzieci w trakcie imprez (dzieci moga sprobowac
ciekawego, niejednokrotnie nowego dla nich sportu),

-+ wyszkolenie nauczycieli wychowania fizycznego - pokazanie im uznanej i
skutecznej metody Tenis10, ktora w zajmujacy Sposob rozwija szereg roznych
cech ruchowych dzieci,

- dostarczenie atrakcyjnego sprzetu do szkot - tak by treningi tenisa byty
mozliwe rowniez po zakonczeniu programu,

+ organizacja amatorskich turniejow, ktore wspierajg motywacje dzieci do

treningow.

MARIUSZ FYRSTENBERG

Jeden z czotowych polskich tenisistéw ostatnich lat. Zaczat gra¢ w
tenisa jako siedmiolatek. Podczas sportowej kariery grat na na-
jwspanialszych kortach na $wiecie oraz reprezentowat Polske na
igrzyskach olimpijskich. Finalista turnieju wielkoszlemowego US
Open w grze podwojnej (z Marcinem Matkowskim). Ambasador akgji
Dzieciaki do Rakiet

Tenis od najmtodszych lat uczy walki z wtasnymi stabosciami i presjq. Mtody adept tenisa
Jest na korcie sam z catym stresem jaki przynosi trening czy mecz. Nauka radzenia sobie

z rywalizacjq jest bezcenna i bez wzgledu na wyniki zawodowe, tenis uczy zycia. To ma
przetozenie na kazdq innq dziedzine.

Tenis to sport bezkontaktowy, bezpieczny. Treningi na swiezym powietrzu, poznawa-

nie tajnikdw dobrego odzywiania i dbania o forme fizyczng - to wszystko zaprocentuje,
niezaleznie od tego, czy traktujemy to jako sportowq zabawe, czy chcemy przezyc przygode
w zawodowym tenisie.

Jesli to drugie, to mamy gwarancje czestych podrézy, poznania wielu ludzi i nowych migjsc.
To ksztattuje swiatopoglad, uczy jezykdw obcych. Podrdzujqc nabywamy umiejetnosci or-
ganizacyjnych. Zawodowa kariera od najmtodszych lat uczy prowadzic firme, jakq tenisista
niewaqtpliwie jest.

Zaréwno kariera zawodowa, jak i rekreacyjna gra w tenisa, uczy dyscypliny. Aby osiqgngc
sukces trzeba nabrac wielu nawykdw. Rezim treningowy, dbanie o siebie oraz stuchanie sie
autorytetow jest ciezkie ale daje duzo profitow, ktdre bedq procentowaty przez cate zycie.
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Dzieciaki do Rakiet to ogolnopolska akcja

majaca na celu popularyzacje tenisa wsrod
dzieci w wieku 5-12 lat oraz ich rodzicow

i nauczycieli. Organizowana przez Bank
BGZ BNP Paribas i Polski Zwigzek Tenisowy
od 2016 roku pozwolita kilku tysigcom
dzieci w Polsce sprobowac gry w tenisa.
Jesienig 2017 roku akcja weszta do szkot
podstawowych - szkoty zakwalifikowane
do programu otrzymaty sprzet tenisowy, a
ich nauczyciele zostali przeszkoleni tak, by
wprowadzi¢ gre w tenisa na lekcje WF,

Wiecej informacji: www.dzieciakidorakiet.pl
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