W naszym kraju siatkbwka cieszy sie ogromna popularnoscia, dlatego nikogo nie dziwi
fakt, ze sukcesywnie poszerza sie grono oséb uprawiajacych ten sport amatorsko. Niezaleznie
od tego, czy gramy w siatkdwke na hali, na piasku czy na trawie, jest ona $wietnym sposobem
na poprawe humoru i kondycji fizycznej. A powodéw, dla ktérych warto gra¢ w siatkéwke
jest znacznie wiecej!

Poprawia nastréj, koncentracje oraz uwalnia od stresu

Grajac w siatkowke zmniejszamy stres i tym samym poprawiamy swoje samopoczucie. Czas
spedzony na boisku z przyjaciélmi, przybijanie popularnych ,piatek” czy rados¢ po
efektownym zablokowaniu przeciwnika sprawiaja, ze organizm wytwarza endorfiny, czyli
popularne hormony szczescia. Dodatkowo, zaangazowanie w gre zwieksza motywacje do
walki. W koncu, gdy jestes czionkiem zespolu, Twoj wysitek rowniez prowadzi do sukcesu
badZ porazki.

Wzmacnia site miesni

Pitka siatkowa jest dobrym sposobem na zwiekszenie sily i wytrzymatoSci miesni, poniewaz
kazda pozycja siatkarska angazuje inne miesnie. Dzieki temu, podczas treningu wzmocnimy
miedzy innymi gorne partie ciala, ramiona, brzuch, uda, rece i nogi. Regularne granie w
siatkowke nie tylko poprawi elastycznos¢ miesni, ale rowniez pozytywnie wplynie na ukiad
oddechowy i sercowo-naczyniowy.

Spala kalorie i rzezbi cialo

Wiele os6b uwaza, Ze siatkowka nie jest tak wymagajacym sportem jak pitka nozna,
poniewaz nie trzeba az tak duzo biegal. Jednak, podczas meczu siatkowki nieustannie
zmieniamy pozycje siatkarskie. Biegamy, wykonujemy przysiady, wyskoki i pady, dzieki
czemu nasz organizm jest w stanie spali¢c maksymalng liczbe kalorii. Harvard Health
Publishing donosi, Ze osoba wazaca okoto 84 kg, podczas niekonkurencyjnej gry w
siatkowke, przez 30 minut jest w stanie spali¢ 133 kalorie. A jesli zwiekszy sie intensywnos$¢
gry, wartos¢ moze wzrosng¢ nawet do 200 kalorii. W przypadku siatkéwki plazowej spalamy
jeszcze wiecej kalorii. Siatkbwka ma wiec pozytywny wplyw na tezyzne fizyczng i tadnie
modeluje sylwetke.

Poprawia koordynacje, szybkosc¢ i czas reakcji

Siatkéwka jest sportem kondycyjnym, w ktorym waznymi elementami sa szybkos¢, zwinnos¢
i czas reakcji. W trakcie gry zawodnicy muszq przyjmowac, atakowac, blokowac i bronic¢
pitke. Wymaga to szybkiego poruszania sie po boisku — nieraz z jednego konca do drugiego.
Wazna jest réwniez szybkos$¢ reakcji, poniewaz to ona moze zadecydowa¢ o podbiciu
kluczowej pitki w meczu. Grajac w siatkdéwke zwiekszysz swojq predko$¢ i nauczysz sie
szybko reagowac na to, co dzieje sie na boisku.

Uczy wspélpracy i pomaga w budowaniu relacji miedzyludzkich

Siatkdwka jest sportem zespolowym, co oznacza, ze wymaga wspolpracy miedzy
zawodnikami. Aby zdobywac¢ punkty i wygrywac potrzebny jest kolektyw. Jeden siatkarz
niczego nie osiggnie bez wsparcia swoich kolegéw z druzyny, dlatego w siatkdwce tak wazne
sa interakcje spoteczne. Czlonkowie zespolu zachecaja sie nawzajem do ciezkiej pracy na



treningach, pobudzaja motywacje i poprawiaja pewno$¢ siebie, ktéra jest niezbedna do
odnoszenia sukcesoéw. Grajac w siatkbwke nauczysz sie wspolpracy i budowania
pozytywnych relacji, co pozwoli Ci tatwiej rozwigzywac problemy w przysztosci.
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