
Aktywność fizyczna i jej wpływ na zdrowie 
 



Aktywność fizyczna to: 

Podejmowanie w ramach wypoczynku 
czynnego różnego rodzaju zabaw, 

ćwiczeń i dyscyplin sportu, dla 
przyjemności, rekreacji      

i umiejętności fizycznych, 
zapobieganie powstawaniu chorób 

cywilizacyjnych (poprawa sprawności 
układu krążenia, ruchowego, 

oddechowego, przeciwdziałanie 
stresowi psychicznemu), zwiększenie 
korzystnych wpływów na zdolność do 

pracy fizycznej i umysłowej. 



Różne formy aktywności fizycznej 
powinny odbywać się co najmniej 2-3 

razy w tygodniu, a najlepiej 
codziennie. 

 

Muszą one być w miarę intensywne  
i trwać dostatecznie długo. 



 

Aktywność fizyczna uwarunkowana jest 
indywidualnymi potrzebami  

i możliwościami danej osoby, jej wiekiem, 
płcią i stanem zdrowia. 



Korzyści płynące z aktywności fizycznej 
● utrzymanie dobrej kondycji fizycznej 

● profilaktyka chorób serca 
● zmniejszenie cholesterolu 
● profilaktyka nadciśnienia 

● profilaktyka otyłości 
● wzmocnienie kości 

● wzmocnienie mięśni 
● zmniejszenie ryzyka zachorowań na raka 

● dobre samopoczucie 
● wzrost odporności 







Bariery ograniczające aktywność fizyczną 
dzieci i młodzieży: 

● brak zainteresowania dla tego typu działalności, 

● chęć robienia czegoś innego w wolnym czasie, 

● stereotypy odpoczynku biernego, 

● presja wymagań szkolnych, 

● odmienne wzorce kulturowe, 

● wysokie koszty uczestnictwa, 

● brak sprzętu lub dostępności do bazy. 



Propozycje aktywności fizycznej 



Bieganie 
naturalna forma ruchu 

 

Z punktu widzenia fizjologicznego bieg jest 
najkorzystniejszą i najbardziej wszechstronną 

formą ruchu, ponieważ angażuje cały organizm, 
wszystkie jego układy, a szczególnie zmusza do 
zwiększonego wysiłku serce i układ krążenia. 

Poprawia wentylację płuc, przyczyniając się do 
usprawnienia mechanizmów metabolicznych  

i zaopatrzenia organizmu w tlen. 



Systematyczne zajęcia biegowe mają także 
korzystny wpływ na wzmocnienie mięśni             

i układu kostnego. 



Długotrwałe biegi w wolnym tempie, 
szczególnie w środowisku naturalnym mają 
bardzo korzystny wpływ na rozładowanie 

różnego rodzaju napięć psychicznych. 



10 zasad biegowego treningu zdrowotnego: 

1. Trenuj co najmniej trzy razy w tygodniu. 
2. Treningi o dużej objętości przeplataj treningami 

krótkimi i intensywniejszymi. 
3. W okresie przejściowym (jesień, zima) biegaj  

dłuższe odcinki i wolniej. 
4. Jeżeli dotąd nie trenowałeś pierwsze 5-6 

treningów biegaj lekkim truchtem 
przeplatanym intensywnym marszem 

pokonując około 2-5 km. Lepiej ćwiczyć 
wolniej, ale dłużej. Stopniowo wydłużaj dystans 

do 8-10 km. 
  

  



5. Biegaj i maszeruj w terenie zróżnicowanym, unikaj dróg 
bitych. 

6. Treningi biegowe i marszowe poprzedzaj zawsze 
rozgrzewką. 

7. Na jeden trening przeznaczaj co najmniej pół godziny. 
8. Trenuj bez względu na pogodę. 

9. Zachowaj wytrwałość, nie oczekuj natychmiastowej 
poprawy kondycji. 

10. Trening odbywaj nie wcześniej niż 2 godziny po posiłku. 
Po treningu najpierw umyj ręce, odpocznij pół godziny, 

potem jedz. 



Najlepiej , gdy wykonywanie ćwiczeń 
ruchowych odbywa się przez 10-15 
minut zaraz po wstaniu, kiedy mózg 
budzi się do pełnej aktywności. 
Pozwala to bowiem na dostarczenie 
odpowiedniej dawki tlenu przez 
krwioobieg do wszystkich narządów 
wewnętrznych. Można ćwiczyć 
dowolne sekwencje ruchów, ale każde 
ćwiczenie powtarzając 
kilka/kilkanaście razy. Ważne jest aby 
ćwiczyć codziennie.  

Gimnastyka 
poranna 



Przykładowe propozycje gimnastyki: 

● Gimnastyka przy muzyce 

● Gimnastyka biegowa 

● Gimnastyka z indeksem 

● Gimnastyka na ścieżce zdrowia 



Atletyka terenowa 

 

Większość ćwiczeń zaczerpnięta jest  
z najpopularniejszej dyscypliny 
sportowej – lekkoatletyki, przy 
maksymalnym wykorzystaniu 

naturalnych warunków terenowych. Rolę 
przyborów spełniają różne napotkane 

przedmioty: kamienie, kawałki drzewa. 



Wg Janusza Bielskiego w atletyce terenowej  
najczęstsze zastosowania mają następujące 

ćwiczenia: 



 

1. Marsze, spacery, marszobiegi, marsze z obciążeniem,  
z plecakiem, marsze i biegi po urozmaiconym terenie; 

2. Marszobiegi, biegi po trudnym terenie, biegi z pokonywaniem 
przeszkód terenowych (tory przeszkód), biegi i marsze  
w głębokim śniegu, 

3. Skoki terenowe, z miejsca, z marszu i biegu, zeskoki w głąb, 
wyskoki w górę na przeszkody, kombinacje skoków z innymi 
formami ruchu; 

 

 

 

 



4. Rzuty małymi przedmiotami, lewą i prawą ręką oraz 
oburącz rzuty cięższymi przedmiotami, np. kamieniami, rzuty 
z miejsca, z marszu i biegu, rzuty do celu nieruchomego  
i będącego w ruchu, rzuty na odległość lżejszymi i cięższymi 
przyborami, rzuty w określone sektory, wieloboje rzutowe 
różnymi przyborami; 
 
5. Wspinanie i zwisy: na żerdziach, drabinach, na linie, 
konarach drzew, skośnych i pionowych pniach drzew; 
 
 



  
6. Pełzanie, czworakowanie, pełzanie pod górę i w dół, z obciążeniem, 
 pełzanie z prowadzeniem głową jakiegoś przedmiotu lub piłki; 
7. Dźwiganie i przenoszenie przyborów, kamieni,  
współćwiczącego, konarów, kłód drzewa itp.; 
8. Przeskoki przez przeszkody i rowy  
przy pomocy tyczki, liny, przejścia na szczudłach przez wodę 
9. Ćwiczenia równowagi: przejścia równoważne po przedmiotach  
naturalnych – zwalonych   kłodach drzew, po kamieniach wystających  
z wody, po wąskich kłodach, po niezbyt wysoko rosnących konarach  
drzew, po obrzeżach mostków itp. 

 

 



       Aerobik 

To system wszechstronnej aktywności 
fizycznej opracowany               

i rozpowszechniony przez  
dr. Kennetha Coopera, który 

twierdził, że intensywna wymiana 
tlenu jest podstawą i głównym 

mechanizmem podnoszenia 
wydolności fizycznej organizmu. 



W systemie tym preferuje się ćwiczenia doskonalące 
i rozwijające wytrzymałość jako zdolność całego 

organizmu do wykonywania na bazie 
energetycznych przemian aerobowych 

długotrwałych wysiłków. 



Aerobik  
może być realizowany w różnych formach: 

● marszobieg (jogging); 

● pływanie; 

● jazda na rowerze; 

● narciarstwo; 

● intensywna, długotrwała praca fizyczna; 

● taniec. 



Najbardziej popularną formą aerobiku, jest taneczna 
forma ćwiczeń wylansowana m.in. przez znaną 

amerykańską aktorkę Jane Fondę.  
 

W związku z czym system ten kojarzy się właśnie 
z dynamicznym tańcem przy muzyce. 



Callanetics 

Jest to system ćwiczeń wyszczuplających   
i poprawiających sylwetkę. 

Polega on na łagodnym i delikatnym 
ćwiczeniu głównych grup mięśniowych. 
Ćwiczenia poszczególnych części ciała 
wykonywane są z dużą dokładnością 

(najlepiej przed lustrem), przy pełnym 
oddechu, w ustalonej kolejności. 



Istotą ćwiczeń stosowanych w tym 
systemie jest ich niewielka 

intensywność i mały stopień 
trudności technicznych. 



     Stretching 

System ćwiczeń fizycznych, 
opracowany przez Svena A. 

Solveborna, których celem jest 
podniesienie ogólnej sprawności,  

w szczególności przez zwiększenie 
ruchomości i poprawę elastyczności 

mięśni. 



Zalecana technika ćwiczeń 

● Napinać mięśnie statyczne, jak najsilniej przez  
10-30 sek. 

● Na 2-3 sekundy rozluźnić je całkowicie. 

● Łagodnie, jak najbardziej rozciągnąć mięsień i 
pozostać tak przez 10-30 sek. 



Ćwiczenia izometryczne 

System ćwiczeń opracowany przez  
Ilse Buck z Austrii polegający  

na napinaniu i rozluźnianiu mięśni 
zazwyczaj z wykorzystaniem jakichś 
zewnętrznych oporów (ściana, stół, 

krzesło), lub właściwości 
biochemicznych własnego ciała np. 

przez zaciskanie pięści.   



System ćwiczeń izometrycznych opiera się na 
następujących zasadach: 

● Optymalny czas napięcia mięśni powinien trwać od 4 do 6 
sekund, 

● Ćwiczenie powtarza się kilka razy w serii, 

● Wielkość napięcia mięśni powinna być zbliżona do 
maksymalnej, 

● Przerwy pomiędzy seriami powinny trwać od 2 do 5 minut, 
a przerwy pomiędzy poszczególnymi ćwiczeniami 

 w serii od 30 do 180 sekund, 

 



Body building training 

Efektem tej metody ćwiczeń ma być 
wszechstronny rozwój organizmu, 

przyrost objętości mięśni, wzrost ich 
tonusu, a także pewna poprawa 

wytrzymałości ćwiczących. 

Ćwiczenia zwiększają odporność 
organizmu na zmęczenie. 



Kulturystyka 

 System ćwiczeń kształtujących 
siłę i sylwetkę ciała przy 

pomocy 
i użyciu wielu specjalnych 

urządzeń i przyborów, takich 
jak: sztangi, ciężarki, hantle, 

ekspandery. 



Pływanie 

Pływanie jest najbardziej angażującym 
ćwiczeniem ze wszystkich. Zmusza 

do pracy każdy centymetr ciała, 
każdy mięsień i ścięgno. 

Pokonywanie oporu wody wytrwale 
i systematycznie sprawia, że 
organizm, krwioobieg, układ 

oddechowy pracują na najwyższych 
obrotach. 



Jazda na rowerze 

To ćwiczenie odchudzające i wzmacniające 
wykonywane na łonie przyrody. Podczas 
jazdy na rowerze angażuje się wszystkie 

partie ciała. Długa trasa pokonywana  
w umiarkowanym tempie pozytywnie 

wpływa na spalanie tkanki tłuszczowej,  
a do tego przemierza się nowe trasy, poznaje 

okolice, zwiedza się ciekawe miejsca. 
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