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Aktywnosc fizyczna to wszystkie czynnosci |
wigzane z wysitkiem fizycznym |
NoSC twojego




Masz zgrabnq
sylwetke

Masz wytrzymaty
organizm

Dysponujesz duzg
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8 Umiesz organizowac
: swWoj czas

Roztadowujesz stresy
podczas cwiczen

Aktywnosc fizyczna i wtasciwa dieta to 2 podstawowe czynniki,
ktore odpowiadajg za zachowanie zdrowia oraz prawidtowy rozwoj
fizyczny, psychiczny i spoteczny.

Cwiczenia powoduja, ze widkna miesniowe stajqg sie grubsze
(zwieksza sie masa miesniowa), bardziej wytrzymate (zwieksza sie
sita miesni) i odporne na zmeczenie.
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Zaopatrzenie narzgdéw w krew

Obszar wystepowania naczyn Przeptyw krwi w spoczynku Przeptyw krwi podczas
krwiono$nych (ml/min) maksymalnego wysitku (ml/min)

mozg 750 750

nerki 1 100 250

miesnie szkieletowe 1 200 22 200

skora 500 600




Uwarunkowania zdrowia (wg Lalondea)

s Uwarunkowania |
genetyczne
m Opieka medyczna
o Uwarunkowania |
srodowiskowe
a Sty zycia




mechaniczny
nacisk na proporcjonalne
chrzagstki przyrosty masy
zrostowe ciata S H :
przyjanie
harmonijnemu

rozwojowi ciata

Stymulowanie
wzrostu ciata

zwiekszenie
wydzielania

hormonu
wzrostu

Wspomaganie rozwoju fizycznego

Sprzyjanie rozwojowi
miesni i funkcji
zaopatrzenia

tlenowego




Uzyskanie
odpowiedniego
POZIOMU SPrawnosci
fizycznej

Harmonijny rozwaj
wszystkich cech
motorycznych

Wspomaganie rozwoju motorycznego

Rozwdj umiejetnosci
ruchowych




Sprzyja ksztattowaniu
relacji zinnymi,
umiejetnosci wspotpracy,
negocjacji, samokontroli

Umozliwia poznawanie
najblizszego Srodowiska,
przedmiotoéw, zjawisk

Wspomaganie rozwoju
intelektualnego, psychicznego i
spofecznego

Stwarza sytuacje, w ktérych dziecko
uczy sie pokonywac trudnosci,
radzi¢ sobie ze zmeczeniem,
kontrolowaé emocje




W plerwsze dwudziestu latach zycia cztowieka mozemy
zauwazyC dwa zjawiska: mtodzi ludzie stopniowo

zmniejszajg spon’romcznq aktywnos¢ fizyczng oraz
' w aktywnosci fizycznej chtopcow |
lezy zmniejsza sie




czesnego dziecinstwa (od




6-12.1.2.)




N okresie dojrzewania ptciowego (12.

orzejsciowe




rozciggajace i ksztaftujgce estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, pltywanie, sporty walki

-3 razv w tvaodniu: cwiczent, ~SFwiiaiace <ite | wivtrzvm alod =, cwiczZenia

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitkg, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnos< ruchowa na placu zabaw




Szkolenie sportowe jest zorganizowang i celowo uporzgdkowang dziatalnosciq,
ktorej celem jest przygotowanie zawodnikdw do uzyskania maksymalnych wysitkow
ntodocianych jest funkcjg sktadowq sportu wyczynowego.
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Wiek (lata)

DYSCYPLINA SPORTU

7-8 i wezesniej

PEYWANIE, EYZWIARSTWO
FIGLURCAWE, GIMMAST YA
ARTYSTYCAMA | SPORTOMA,
(DZIEWCZAT), TEMNIS

B8-9 i weczesniej

AKROBATYEA,

GIMMNAST YA SPFORTOWA (CHEOPCY,
SKOKI DO WO, SKOKI NARCIARSKIE,
MNARCIARSTWO Z|AZDOWE

DWUBCQ)] ZIMOWY, NARCIARSTWO
BIEGOWE. SKOKI NABATUCIE,
ZEGLARSTWO

10-11

ZAPASY WIDSLARSTWIO, Y Z2WIARSTWO
SZYBKIE, KOSZYKOWIKA, SIATKOWIKA,
HOKE] NA LODZIE, PILKA NOZMNA,

PILKA RECZMNA, PIEKA WODMNA,
SZERMIERKA, HUCZMNICTWO

1-12

KA AKARSTWO, LEKKOATLETYKA,
STRZELECTWO, |EZDZIECTWO,
PIECIOBO) NOWOCZESNY,
SAMNECZKARSTWO

12-13

BOEKS, KOLARSTWO

13-14

PODMNOSZEMNIE CIEZAROW,
STRZELECTWO SRIUTOWE
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zroznicowanych
obcigzen:
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_ _ e 'BARDZO SZYBKI,
ODDECH e ORI SR BARDZO SZYBKI KROTKI,
) NIEREGULARNY
POCZATEK DUZE BLEDY,
DOKEADNOSE POWANIA ZAKEOCENIA
S NORMALINY BLEDOW, OBNIZONA W KOORDYNACH,
' DOKEADNOSC, NIEDOKEADNOSC,
NIEPEWINOSC NIEPEWINOSC
NIEUWAGA PRZY
OBJASNIENIACH, >
OBNIZONA WYRAZINIE OBNIZONA,
KONCENTRACIA P Ea PRZYSWAJALNOSC W NERWOWOST,
ORIASBERIACH OWICZENIACH, WYDEUZONY CZAS
OBNIZONA REAKC)I
ZDOLNOSC
ROZNICOWANIA
o Cz,, i et Lt DUZE OStABIENIE, BOLE
A VW MIESNIACH | STAWACH
OGOLNE DOBRE, ZADNYCH OBNIZONA e s
SAMOPOCZUCIE DOLEGLIWOSCE WYDOLNGSE, S e
RSIOWE], ZAWROTY
WZMAGAIACE SIE i
OSEABIENIE
AKTYWNOSC = CHEC ZUPEENEGO
OBNIZONA
GOTOWOSCE HOBELRIS AKTYWNOSC | ey L RS
GOTOWOSE DO GOTOWOSCI DO
DO WYSILKU TENDENCIA DO
PELDSECO VWY DEUZANIA PRZERW L TN DRS
VAYSIEKLS A L VAYSIEKU
UCZUCIE STRACHU
LEKKO PRZYTEUMIONY, |  PRZEDPONOWNYM
: . 3 ALE RADOSNY, JESLI OBRCIAZENIEM.
NASTRO)J m#: O‘gg”‘ EFEKTY ZAJEC WYSTAPIENIE
CDPOWIADAIA WAT PLIWOSCI

OCZEKIWANIOM

NAD CELOWOSCIA,
ZAJEC




B pzlonews @& pual o1y

Wspotczesny Swiat wyczynowy jest atrakcyjng ofertg dla naszego pokolenia. Stawa, podrdze, uznanie, a

takze pienigdze - to atrakcyjne atrybuty kariery sportowej. Ale czy kazdy z nas moze to osiggngc? A
Niestety nie, chociaz oczywiscie jest to w wielu przypadkach mozliwe. Nie wszyscy jednak zdajg sobie

sprawe z ogromu pracy i wysitku jaki musimy wtozy¢, by choc troche spetnity sie nasze marzenia.



organizmu. Wydzielane w czasie
fo] opoczucie,



fizyczna-wplywa-na-zdrowie-twojego-dziecka

https://apmlodetalenty.pl/ruch-zdrowie-odzywianie/item/70-piramida-
akiywnosci

https://www.mlodziezowasiatkowka. lonowanie-tfrening/szkolenie-
dzieci-i-mlodziezy 127,1734.hitml

nsszklarska/photos/pc.2303794769766841/

WYKORZYSTANE MATERIALY POCHODZItY Z NASTEPUJACYCH
STRON.


https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DohGDQ6Xy
https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/dzieci-i-mlodziez/jak-aktywnosc-fizyczna-wplywa-na-zdrowie-twojego-dziecka
https://apmlodetalenty.pl/ruch-zdrowie-odzywianie/item/70-piramida-aktywnosci
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/planowanie-trening/szkolenie-dzieci-i-mlodziezy_127,1734.html

Ly
Q
<
=
>
<C
~N
Ly
e
=
Z
g
N
o)




