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AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA- CO TO JEST?

Aktywność fizyczna to wszystkie czynności i 

zajęcia związane z wysiłkiem fizycznym i 

ruchem, w czasie których czynność twojego 

serca przyspiesza się i szybciej oddychasz. Ruch 

nie tylko wzmacnia ciało, ale także poprawia 

nastrój.



KORZYŚCI PŁYNĄCE Z AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

Aktywność fizyczna i właściwa dieta to 2 podstawowe czynniki, 

które odpowiadają za zachowanie zdrowia oraz prawidłowy rozwój 

fizyczny, psychiczny i społeczny. 

• Ćwiczenia powodują, że włókna mięśniowe stają się grubsze 

(zwiększa się masa mięśniowa), bardziej wytrzymałe (zwiększa się 

siła mięśni) i odporne na zmęczenie. 

• Ruch sprzyja wzrostowi gęstości kości (zwiększa się warstwa istoty 

zbitej, ilość substancji organicznych i soli mineralnych, zmienia 

układ beleczek kostnych), dzięki czemu są mocniejsze i mniej 

podatne na urazy mechaniczne.

• Dzięki aktywności fizycznej sprawniej działa układ krwionośny. 

Zwiększa się ukrwienie narządów i poprawia zaopatrzenie 

komórek w tlen i substancje odżywcze, usprawnia system odbioru 

zbędnych i szkodliwych produktów przemiany materii.

• Ruch mobilizuje układ odpornościowy, dlatego osoby 

uprawiające sport rzadziej chorują, łagodniej przechodzą 

choroby i szybciej wracają do zdrowia.

• Regularna aktywność fizyczna przyspiesza spalanie rezerw 

tłuszczu, pomaga walczyć ze zbędnymi kilogramami, utrzymać 

prawidłową masę ciała.



Zaopatrzenie narządów w krew

Obszar występowania naczyń 

krwionośnych

Przepływ krwi w spoczynku 

(ml/min)

Przepływ krwi podczas 

maksymalnego wysiłku (ml/min)

mózg 750 750

nerki 1 100 250

mięśnie szkieletowe 1 200 22 200

skóra 500 600





ZNACZENIE I FUNKCJE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W DZIECIŃSTWIE I MŁODOŚCI

Wspomaganie rozwoju fizycznego

Stymulowanie 

wzrostu ciała

mechaniczny 
nacisk na 
chrząstki 

wzrostowe

zwiększenie 
wydzielania 

hormonu 
wzrostu

Sprzyjanie 

harmonijnemu 

rozwojowi ciała

proporcjonalne 
przyrosty masy 

ciała

Sprzyjanie rozwojowi 

mięśni i funkcji 

zaopatrzenia 

tlenowego



ZNACZENIE I FUNKCJE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W DZIECIŃSTWIE I MŁODOŚCI

Wspomaganie rozwoju motorycznego

Uzyskanie 

odpowiedniego 

poziomu sprawności 

fizycznej

Harmonijny rozwój 

wszystkich cech 

motorycznych

Rozwój umiejętności 

ruchowych



ZNACZENIE I FUNKCJE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W DZIECIŃSTWIE I MŁODOŚCI

Wspomaganie rozwoju 

intelektualnego, psychicznego i 

społecznego

Umożliwia poznawanie 

najbliższego środowiska, 

przedmiotów, zjawisk

Sprzyja kształtowaniu 

relacji z innymi, 

umiejętności współpracy, 

negocjacji, samokontroli 

Stwarza sytuacje, w których dziecko 
uczy się pokonywać trudności, 
radzić sobie ze zmęczeniem, 

kontrolować emocje



AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA W RÓŻNYCH OKRESACH ROZWOJU DZIECKA

W pierwsze dwudziestu latach życia człowieka możemy

zauważyć dwa zjawiska: młodzi ludzie stopniowo

zmniejszają spontaniczną aktywność fizyczną oraz

ujawnia się różnica w aktywności fizycznej chłopców i

dziewczynek. Aktywność fizyczna młodzieży zmniejsza się

wraz z wiekiem, a jej poziom jest istotnie niższy wśród

dziewcząt niż wśród chłopców. Wśród 15-latków co

dziesiąty chłopiec i aż co piąta dziewczynka są prawie

całkowicie bierni fizycznie.



Okres wczesnego dzieciństwa (od 

urodzenia do około 6. r. ż.) 

charakteryzuje najbardziej 
dynamiczne tempo rozwoju 

motorycznego oraz ogromna 

ruchliwość dziecka. 



Młodszy wiek szkolny (6.–12. r.ż.) 

charakteryzuje się nadal dużą 
gotowością do ruchu, potrzebą 

„wyżycia” ruchowego i dużą 

spontaniczną aktywnością fizyczną. 



W okresie dojrzewania płciowego (12.–

18. r.ż.) następuje przejściowe 
zakłócenie rozwoju motorycznego 

(tzw. mutacja motoryczności). 





CZY MŁODZI LUDZIE MOGĄ TRENOWAĆ PROFESJONALNIE?

Szkolenie sportowe jest zorganizowaną i celowo uporządkowaną działalnością, 

której celem jest przygotowanie zawodników do uzyskania maksymalnych wysiłków 

a sport młodocianych jest funkcją składową sportu wyczynowego.

Trening sportowy

 Trening sportowy to wieloletni, dynamiczny i bardzo złożony proces 

pedagogiczny, w ramach którego zawodnik poznaje, opanowuje i 
systematycznie doskonali technikę i taktykę swojej dyscypliny, kształtuje 

sprawność fizyczną oraz cechy wolicjonalne i osobowościowe.



Trening powinien być zawsze konstruowany 

stosownie nie tylko do celów sportowych, 

ale i osobniczych możliwości ustroju w 

danej fazie rozwoju:



Mówiąc o zasadach treningu dzieci i młodzieży używa się 

najczęściej dwóch pojęć:

1. Wczesna specjalizacja - to dążenie do możliwie 

najwcześniejszego przygotowania organizmu do 

specyficznych wymogów wąskiej specjalizacji ruchowej i 

funkcjonalnej,

2. Trening ogólnorozwojowy - celem jego jest 

równomierny rozwój cech i dyspozycji stanowiących 

fundament pod przyszłą specjalizację.



Orientacyjny wiek rozpoczynania treningu w 

grupach wszechstronnego przygotowania 

dla poszczególnych dyscyplin.



Objawy zmęczenia 

powstające pod 

wpływem 

zróżnicowanych 

obciążeń:



Współczesny świat wyczynowy jest atrakcyjną ofertą dla naszego pokolenia. Sława, podróże, uznanie, a 
także pieniądze - to atrakcyjne atrybuty kariery sportowej. Ale czy każdy z nas  może to osiągnąć? 

Niestety nie, chociaż oczywiście jest to w wielu przypadkach możliwe. Nie wszyscy jednak zdają sobie 
sprawę z ogromu pracy i wysiłku jaki musimy włożyć, by choć trochę spełniły się nasze marzenia. 



JAKIE SĄ OSOBY UPRAWIAJĄCE SPORT?

Aktywność fizyczna to relaks dla organizmu. Wydzielane w czasie

ruchu endorfiny, tzw. hormony szczęścia, poprawiają samopoczucie,

zwiększają motywację do działania, obniżają poziom stresu, mogą też

zapobiegać stanom depresyjnym lub znacznie je ograniczać.



WYKORZYSTANE MATERIAŁY POCHODZIŁY Z NASTĘPUJĄCYCH 

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

 https://www.facebook.com/smsszklarska/photos/pcb.2303794769766841/

2303793566433628/

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



