Formy aktywnosci ruchowej

1. Ruch to zdrowie

Ruch to najlepsze ,,lekarstwo”, jakie kazdy z nas moze sobie sam przepisaé. Jest dobry
na wszystko, dlatego nalezy go zazywac jak najwigcej, nie martwiac si¢ przy tym, ze go
przedawkujemy.

Aktywnos¢ fizyczna sprzyja dobremu samopoczuciu

2.Dlaczego ruch jest taki wazny?

Ruch jest potrzebny, aby nasz organizm utrzymaé w dobrym zdrowiu. Sprawia, ze
jestesmy silniejsi oraz bardziej wytrzymali na zmeczenie. Aktywno$¢ fizyczna_ma pozytywny
wplyw nie tylko na nasze ciato — poprawia ona takze samopoczucie i zapewnia dobry nastroj.
Pozwala tez na zachowanie odpowiedniej wagi ciata. Ruch na $wiezym powietrzu moze
zwigkszy¢ naszg odporno$¢ na choroby. Trzeba jednak pamigtac o tym, zeby dostosowaé ubior
do pogody, czyli ubierac sie¢ tak, by ani si¢ nie przegrzewac, ani nie zazigbic.



Ruch na $wiezym powietrzu

Czesto mowi sie, ze ruszajac sie, ,,spalamy kalorie”. Oznacza to, ze zuzywamy energie,
ktéra pobraliSmy z pozywienia, zamieniajac ja na ruch. Ilo$¢ tej energii mierzy si¢
w jednostkach zwanych kilokaloriami (kcal). Energi¢ pozywienia wyraza si¢ tez w kilodzulach
(kJ). Kiedy jemy zbyt duzo i zbyt mato si¢ ruszamy, tyjemy. Nawet najprostsze czynnosci
pozwalaja nam spala¢ kalorie i dba¢ o zdrowa sylwetke.
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zuzycie energii w kcal/godz.

Sprawdz, ile energii zuzywasz, gdy przez godzing wykonujesz réozne czynnosci

Polecenie 1

Zapoznaj si¢ z wykresem obrazujacym zuzycie energii w réznych typach aktywnosci fizyczne;.
Zaproponuj czynnosci, ktore trzeba wykona¢ w ciggu godziny, aby spali¢ 300 kcal (kilokalorii)
zawartych w potowie tabliczki mlecznej czekolady.

3. Formy ruchu mogg by¢ rézne

Formy aktywnosci fizycznej nalezy dostosowaé do wieku i kondycji. Dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym potrzebujg wigcej ruchu niz dorosli. Powinny mie¢ codziennie
przynajmniej 4 godziny aktywnosci ruchowej. Dobra okazja sa oczywiscie lekcje wychowania
fizycznego w szkole, ale to za mato. Cwiczy¢ nalezy takze w domu w chwilach wolnych od
innych obowiagzkéw. Kiedy jest ciepto, mozna ptywaé w jeziorze, jezdzi¢ na rowerze ina
rolkach. Zimg przyjemnie jest jezdzi¢ na nartach, tyzwach i sankach.
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Polecenie 2
Wypisz na kartce wszystkie formy aktywnosci fizycznej, jakie podejmujesz w ciggu dnia. Czy
twoim zdaniem taka ilo$¢ ruchu jest wystarczajaca?

4. Codzienna gimnastyka

Dla utrzymania zdrowia zaleca si¢ wykonywanie umiarkowanych ¢wiczen fizycznych
przez 30 minut dziennie. Najzdrowsza jest gimnastyka poranna, ktora pomaga si¢ rozruszac
przed zajgciami w szkole. Powinna by¢ wykonywana jeszcze przed $niadaniem, bezposrednio
po nocnym wypoczynku.

Poranna gimnastyka ma wiele zalet: pomaga utrzymac¢ wlasciwa mase ciata, chroni przed
otytoscia, zapobiega wadom postawy i poprawia kondycje fizyczna. Jesli wykonuja ja wspdlnie
cztonkowie rodziny, wzmacniajg si¢ takze taczace ich wiezi.

Polecenie 3
Zaplanuj zestaw ¢wiczen, ktory wykonasz podczas gimnastyki poranne;.

5. Gry zespotowe — ciekawa forma aktywnosci

Gry zespotowe to dyscypliny sportu, w ktorych biorg udziat rywalizujace ze sobg druzyny
0 okreslonej liczbie zawodnikéw. Takimi grami sg np.: pitka nozna, koszykowka, siatkowka,
pitka reczna i hokej. Nie tylko wptywaja one pozytywnie na kondycje¢ fizyczna, ale takze ucza
nas godnego zachowania si¢ na boisku, to znaczy ksztattujg w nas postawe fair play (czytaj: fer
plej), czyli uczciwej gry. Zaklada ona, ze wazna jest sama gra, a nie to, czy si¢ wygra, czy



przegra. Trzeba szanowa¢ zaroOwno cztonkow wiasnej druzyny, jak i przeciwnikéw,
przestrzega¢ przepiséw gry, jednoczesnie dajac z siebie wszystko, aby zwyciezy¢.

W pitce noznej, podobnie jak w innych grach zespotowych, bardzo wazna jest postawa fair play, czyli uczciwej
gry

Polecenie 4

Przypomnij sobie, jak graliscie z kolezankami i kolegami w koszykowke, pitke nozng Iub inng
gre. Czy zachowanie zawodniczek i zawodnikow obu druzyn podczas tego meczu byto zgodne
z zasadami fair play?

6. Niepetnosprawni tez mogg ¢wiczy¢

Osoby niepetnosprawne ruchowo maja takg samg potrzebe¢ ruchu jak ich petnosprawni
rowiesnicy. Aktywno$¢ fizyczna ma takze ogromne znaczenie w rehabilitacji i moze
pozytywnie wpltywaé na poprawe ich stanu zdrowia oraz samopoczucia.

Osoby niepetnosprawne mogg uprawia¢ wiekszos¢ dyscyplin sportu, jakie podejmuja
ludzie pelnosprawni. Jednak zasady i uzywany w rozgrywkach sprzgt nalezy dostosowac do
stopnia i rodzaju niepelnosprawno$ci. Sport jest walka ze swymi stabosciami oraz metoda
udowodnienia sobie i innym wtasnej wartoSci.

Podsumowanie

e Aktywno$¢ fizyczna jest konieczna do utrzymania zdrowia 1 wtasciwej kondycji
twojego organizmu.



Aktywno$¢ fizyczna moze przybiera¢ rozne formy w zaleznosci od twojego wieku
I kondycji.

Gry zespotowe to ciekawa forma aktywno$ci, ktora oprocz poprawiania kondycji
ksztaltuje postawe uczciwej rywalizacji, czyli fair play.

Osoby niepetnosprawne ruchowo moga uprawia¢ wigkszos¢ sportow, ktore trenuja
osoby petnosprawne. Trzeba jedynie zapewni¢ im odpowiedni sprzet do ¢wiczen

i zlikwidowa¢ przeszkody utrudniajgce podejmowanie aktywnos$ci ruchowe;.



