
Aktywności fizyczna jest nieodłącznym elementem każdego dnia. Nie zmienia to 
faktu, że większość osób rusza się zbyt mało i zbyt rzadko. Jednak czy ruch 
ruchowi jest równy? Jaka ilość ruchu jest wystraczająca? Specjaliści z 
Uniwersytetu Harvarda przedstawili listę różnych form aktywności 
umożliwiającą weryfikację codziennego wydatku energetycznego, który 
niekoniecznie musi być związany z uprawianiem sportu.

Specjaliści z różnych dziedzin podkreślają ogromne znaczenie regularnej aktywności fizycznej w 
kształtowaniu zdrowia i utrzymaniu organizmu w ak najlepszej formie przez długie lata. Nie od dziś
też wiadomo, że aktywność fizyczna to sprawdzona recepta na długowieczność. Według Światowej 
Organizacji Zdrowia (ang. WHO) aktywność fizyczną definiujemy jako ruch ciała wywołany 
przez mięśnie szkieletowe, który wymaga energii. Dlatego w nawiązaniu do tej charakterystyki 
do aktywności fizycznej zaliczyć należy nie tylko zorganizowane zajęcia sportowe, ale również 
typową codzienną aktywność zawodową czy prace domowe. 

Aktywność fizyczna a ćwiczenia

Dlaczego określenie "aktywność fizyczna" nie powinno być mylone z "ćwiczeniami"? Ćwiczenia 
stanowią rodzaj aktywności fizycznej, która jest zaplanowana, określona, powtarzalna oraz ma na 
celu poprawę lub utrzymanie jednego lub większej liczby elementów sprawności fizycznej. 
Aktywność fizyczną w życiu codziennym można podzielić na zajęcia zawodowe, sportowe, 
domowe lub inne. Wydatek energetyczny można oznaczyć np. poprzez liczbę kilokalorii (kcal) 
niezbędnych do zapewnienia energii przy wykonywaniu określonej czynności. Dlatego należy 
pamiętać, że poza ćwiczeniami typowo sportowymi, wszelkie inne aktywności fizyczne, które 
odbywają się w czasie wolnym – jako część pracy zawodowej bądź domowej – również przynoszą 
korzyści zdrowotne.

Regularne ćwiczenia a profilaktyka chorób

Należy pamiętać, że już aktywność fizyczna o umiarkowanej intensywności, ale wykonywana 
regularnie niesie ze sobą ogromne korzyści dla organizmu. Przykładowo zmniejsza ryzyko 
wystąpienia chorób sercowo-naczyniowych, będących główną przyczyną zgonów w Polsce. To 
również podstawowe działanie w prewencji cukrzycy typu 2 czy depresji – chorób, które są 
ogromnym problemem populacyjnym. Ponadto odpowiedni poziomy aktywności fizycznej obniża 
prawdopodobieństwo złamań m.in. kości biodrowej lub kręgosłupa. Aktywność fizyczna to również
udowodniony czynnik profilaktyki nowotworowej, zmniejszający ryzyko zachorowania na raka 
jelita grubego (okrężnicy), macicy, piersi (zwłaszcza w wieku menopauzalnym). Regularny ruch 
jest skuteczną metodą na utrzymanie prawidłowej masy ciała. Podkreślić należy, że takie ochronne 
działanie wykazuje zarówno aktywność fizyczna postaci systematycznych ćwiczeń sportowych, jak 
również zwiększony poziom aktywność związanej z pracą zawodową.

Mówiąc o umiarkowanej intensywności aktywności fizycznej mamy na myśli np. dynamiczny chód
bądź jazdę na rowerze, szybki taniec, aqua aerobik czy prace w ogrodzie tj. grabienie czy 
przycinanie krzewów. Natomiast intensywny wysiłek fizyczny to m.in. bieganie, szybki chód, 
szybka jazda na rowerze, pływnie, aerobik, gra w tenisa ziemnego czy ciężkie prace w ogrodzie 
typu rąbanie drewna.

Zadania dla uczniów

Lekcja 1 – zapoznaj się z powodami braku aktywności fizycznej i przeanalizuj swoją własną 
postawę.

Lekcja 2 – zapoznaj się z powodami regularnego uprawiania ćwiczeń fizycznych i przeanalizuj 
własną postawę.







Ćwiczenia rozciągające, czyli stretching.

Regularny stretching pozwoli na długo zachować młodość ciała. Poświęć co dzień kilkanaście 
minut na ćwiczenia rozciągające, a twoje mięśnie będą elastyczne, stawy sprawne, a ciało 
odprężone i pełne energii. 

Stretching to ćwiczenia polegające na rozciąganiu poszczególnych grup mięśniowych. Sprzyjają 
one uelastycznieniu mięśni, wzmacniają ścięgna, zwiększają ruchomość stawów. Wpływają też na 
lepsze odżywienie mięśni, bo im są one elastyczniejsze, tym więcej przyjmują substancji 
odżywczych dostarczanych z pożywieniem, które są niezbędne do ich rozwoju. 

Stretching - korzyści z ćwiczeń rozciągających
Systematyczne wykonywanie tych ćwiczeń pomaga utrzymać prawidłową postawę ciała, poprawia 
koordynację ruchową i giętkość. Stretching zmniejsza też napięcia mięśni wywołane stresem, a 
dzięki spokojnemu rytmowi ćwiczeń i miarowemu oddychaniu to dobry sposób na odprężenie.

Bezpieczne i efektywne ćwiczenia rozciągające
Ćwiczenia wymagają precyzji i skupienia uwagi na rozciąganych mięśniach. Najbezpieczniejszy 
jest stretching statyczny (dynamiczny dla osób niewytrenowanych może zakończyć się urazem). 
Polega on na stopniowym rozciąganiu mięśni (bez gwałtownych ruchów i "pompowania") do 
momentu oporu (nie można przekraczać granicy bólu!) i utrzymaniu danej pozycji przez określony 
czas.

Jeśli do tej pory unikałaś ćwiczeń, najlepszy efekt uzyskasz, gdy zaczniesz od łagodnego 
rozciągania mięśni, a z każdym kolejnym treningiem będziesz próbować rozciągać się nieco 
bardziej.

Stretching możesz bez trudu wkomponować w codzienny rozkład dnia. Odpowiedni będzie poranek
- wtedy przygotujesz mięśnie i stawy do aktywnego dnia, a także dodasz sobie energii. Dobrym 
momentem jest też wieczór - ćwiczenia usuną zmęczenie i rozluźnią ciało. Pamiętaj, by przed 
treningiem zrobić rozgrzewkę - wystarczy chwila marszu lub truchtu, kilka wypadów w przód i 
wymachów ramionami.

Zadania dla ucznia
Po zapoznaniu się z informacjami proszę wykonać serię ćwiczeń rozciągających korzystając z 
podanego filmu.

Link do filmu
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/z-czego-zbudowane-sa-miesnie-i-co-wplywa-na-ich-rozrost_43566.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/stres-jak-go-pokonac-przyczyny-objawy-i-skutki-stresu-aa-ToT3-RY4a-QzpG.html


Zajęcia relaksacyjne, rozluźniające ciało i pozwalające odpocząć głowie, oderwać się w zabawie od
trosk dnia. Pomagają uczniom nazwać stan relaksu i zastanowić się nad sposobami osiągania go. 
Poprzez kolejne ćwiczenia dochodzimy do stworzenia własnych, indywidualnych zestawów na 
relaks. Wszystko przy dźwiękach natury. Lekcja dobra na zakończenie ciężkiego dnia w szkole lub 
jako przerywnik w dniu z dużą ilości trudnych lekcji czy sprawdzianów. 

środki dydaktyczne

Ścieżka audio z szumem morza, zdjęcie morza wyświetlone na rzutniku (montaże obu elementów
dostępne na portalu YouTube w wielu wersjach).

dodatkowy opis

Jako element wspomagający relaks proponuję dźwięki oceanu i fotografię morza wyświetloną na
rzutniku oraz relaksację w wyobrażonej podmorskiej krainie. Ale możesz wybrać inną inspirację z
natury: las i jego odgłosy, łąkę, dżunglę, góry. Wtedy nieco zmień tekst treningu autogennego, aby
pasował  do  wybranej  przez  Ciebie  wizualizacji  oraz  nieco  zmodyfikuj  kolejne  ćwiczenie..  To
przywołanie świata natury przyda się w podsumowującej rozmowie o relaksie i tworzeniu mapy
myśli.

zadanie dla ucznia

Korzystając z dostępnego filmu wykonać ćwiczenia relaksacyjne.

Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=d6BN-JJu9iI


