RUCH W ZYCIU
CZLOWIEKA
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e 1. AKTYWNOSC RUCHOWA - KAZDA PRACA WYKONANA PRZEZ MIESNIE SZKIELETOWE,
CHARAKTERYZUJACA SIE PONAD SPOCZYNKOWYM WYDATKIEM ENERGETYCZNYM
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e 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST TO WYRAZ OKRESLONEJ POSTAWY WOBEC WELASNEGO
CIALA, SWIADOMA I AKTYWNA TROSKA O SWOJ ROZWOJ, SPRAWNOSC I ZDROWIE, TO
UMIEJETNOSC ORGANIZOWANTIA I SPEDZANIA CZASU Z NAJWIEKSZYM POZYTKIEM DLA
ZDROWIA FIZYCZNEGO I PSYCHICZNEGO

« 3. AKTYWNOSC FIZYCZNA W ASPEKCIE FIZJOLOGICZNYM JEST SKEADOWA OGOLNEGO
WYDATKU ENERGETYCZNEGO, OBOK METABOLIZMU SPOCZYNKOWEGO,
SPECYFICZNEGO DYNAMICZNEGO DZIAYL.ANIA POKARMU I WZRASTANIA ORGANIZMU. W
ASPEKCIE BEHAWIORALNYM JEST WOLICJONALNYM RUCHEM CIALA W PRZESTRZENI
LUB WYSILKIEM PRZECIWDZIALAJACYM S11.OM ZEWNETRZNYM
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¢« SPRAWNOSC FIZYCZNA OGOLNA TO OKRESLONY POZIOM ROZWOJU,

WYKSZTALCENIE CECH MOTORYCZNYCH, BADZ TEZ UJETYCH KOMPLEKSOWO
STRUKTUR RUCHU. SPRAWNOSC FIZYCZNA SPECJALNA POLEGA NA
ZAAWANSOWANIU W WYKSZTALCENIU SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI
TECHNICZNYCH W OKRESLONYCH DYSCYPLINACH, CZY TEZ KONKURENCJACH
SPORTOWYCH. SPRAWNOSC RUCHOWA, WEDLUG POWYZSZEGO AUTORA, TO
UMIEJETNOSC WEADANIA SWOIM APARATEM RUCHU, DZIEKI OPANOWANIU
PODSTAWOWYCH NAWYKOW RUCHOWYCH. WZROST SPRAWNOSCI RUCHOWE]
UZALEZNIONY JEST OD NABYTYCH UMIEJETNOSCI I DOSWIADCZEN OSOBISTYCH.
SPRAWNOSC FIZYCZNA MOZNA OKRESLIC JAKO AKTUALNA MOZLIWOSC
WYKONYWANIA WSZELKICH CZYNNOSCI RUCHOWYCH ORAZ WYROBIENIA CECH
MOTORYCZNYCH TAKICH JAK: SILY, SZYBKOSCI, ZRECZNOSCI, I INNYCH UZDOLNIEN
MOTORYCZNYCH. SPRAWNOSC RUCHOWA I FIZYCZNA STANOWIA MOTORYCZNOSC 1
OBRAZUJA REZULTATY ROZWOJU ONTOGENETYCZNEGO. W PROBLEMATYCE
DOTYCZACEJ ROZWOJU FIZYCZNEGO SZCZEGOLNEGO ZNACZENIA NABIERAJA
ZAGADNIENIA DOTYCZACE ROZWOJU MOTORYCZNEGO, GDYZ ROZWOJ TEN
WLASNIE ODZWIERCIEDLA SZEREG NASZYCH ZACHOWAN
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Czerwone migso i maslo w
ograniczonyvch ilosciach

Nabial, mleko sojowe
i uple-e-ty wapnia

1-2 porcje

Zawartosci cukrow »

ograniczonvch ilosciach

" \licszanki
multiwitaminowe
(codziennie)

Jajka, ryby, drob,
bialka roilinne

1 1 porcie

1 porcr

Orzechy i nasiona
1-2 porcie

Cale ziarna

4 8 poechi

R ) porc)e
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 PLYWANIE, BIEGANIE, JAZDA NA ROWERZE - TO
TYLKO NIEKTORE Z MOZLIWOSCI, JAKIE DAJE NAM
SPORT. AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST BARDZO WAZNA,
ZAROWNO W ZYCIU ME.ODYCH OSOB, JAK I STARSZYCH.
WARTO PAMIETAC, ZE UPRAWIANIE SPORTU NIE TYLKO
WPELYWA NA LADNA SYLWETKE I DOBRA WYDOLNOSC
ORGANIZMU, ALE ROWNIEZ ZAPOBIEGA WIELU
CHOROBOM. DLATEGO W KAZDYM WIEKU NALEZY SIE
RUSZAC W MIARE SWOICH MOZLIWOSCI.
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« AKTYWNOSC FIZYCZNA (RUCHOWA) JEST PODSTAWOWYM STYMULATOREM ROZWOJU

PSYCHOSOMATYCZNEGO CZEL.OWIEKA. ROZWIJA ONA DYSPOZYCJE ZWIAZANE M.IN. Z
UMIEJETNOSCIAMI RUCHOWYMI, ZDOLNOSCIAMI MOTORYCZNYMI, POSTAWA CZY
ZAHARTOWANIEM CIALA

« ELEMENTARNYM SKEADNIKIEM AKTYWNOSCI RUCHOWE], JEST RUCH MIESNIOWY. KORZYSTNE
ZMIANY W ORGANIZMIE, ZALEZA OD ODPOWIEDNIEJ INTENSYWNOSCI BODZCOW RUCHOWYCH
ORAZ INNYCH CZYNNIKOW WPLYWAJACYCH NA ORGANIZM. BRAK AKTYWNOSCI RUCHOWEJ,
ZBYTNIE JEJ OGRANICZENIE JAKTI JEJ NADMIAR SA SZKODLIWE DLA ORGANIZMU

« AKTYWNOSC RUCHOWA JEST REGULATOREM PROCESOW ORGANICZNYCH MELODEGO ORGANIZMU.
RUCH, WZMACNIA USTROJ MEODEGO CZEOWIEKA, KSZTALTUJAC T USPRAWNTAJAC WSZYSTKIE
JEGO UKLADY: W SZCZEGOLNOSCI UKLAD RUCHOWY, KRAZENIA, ODDECHOWY, NERWOWY,
WEGETATYWNY I DOKREWNY. CWICZENIA FIZYCZNE POBUDZAJA DOJRZEWANIE OSRODKOW
RUCHOWYCH W MOZGU, PRZEZ CO POPRAWIAJA ROZWOJ SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ. WZRASTA
SZYBKOSC PRZEWODZENIA BODZCOW NERWOWYCH, USPRAWNIA SIE KOORDYNACJA RUCHOW
ORAZ EKONOMIKA PRACY. AKTYWNOSC RUCHOWA, NIEZBEDNA JEST ROWNIEZ W PROCESIE
PRZYSTOSOWANIA DO ZMIENIAJACYCH SIE WARUNKOW ZYCIA I PRACY, SRODOWISKA
MATERIALNEGO I SPOLECZNEGO, WYSIEKU FIZYCZNEGO ORAZ POKONYWANTA TRUDNOSCI DNTA

CODZIENNEGO. ~ =Y 2
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AKTYWNOSC RUCHOWA: PODEJMOWANIE W RAMACH WYPOCZYNKU
CZYNNEGO

ROZNEGO RODZAJU ZABAW, CWICZEN I ROZNYCH DYSCYPLIN SPORTU, DL A
REKREACJI I ZDROWIA, POPRAWY

ZDOLNOSCI WYSIEKOWEJ, SPECJALNYCH SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI
FIZYCZNYCH, ZAPOBIEGANIA

POWSTAWANIU CHOROB CYWILIZACYJNYCH (POPRAWA SPRAWNOSCI
UKEADU KRAZENIA, RUCHOWEGO,

ODDECHOWEGO, PRZECIWDZIAtANIA STRESU PSYCHICZNEGO),
ZWIEKSZENIA STYMULACJI KORZYSTNYCH
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WPEYWOW NA ZDOLNOSC DO PRACY FIZYCZNE.J I UMYSEOWA.J. .\
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