
MÓJ ROZWÓJ FIZYCZNY

Dlaczego i po co rosnę?



CO TO JEST ROZWÓJ FIZYCZNY?

GDY SIĘ URODZIŁEM TO JAKI BYŁEM? 

CIĄGLE SIĘ ZMIENIAŁEM. JAK?

ZMIENIAŁO SIĘ TEŻ MOJE CIAŁO.

ROZWIJANIE SIĘ CIAŁA TO WŁAŚNIE ROZWÓJ 
FIZYCZNY.

DO CZEGO PROWADZI ROZWÓJ FIZYCZNY?

MAM STAĆ SIĘ DOROSŁY. KIEDYŚ



GENETYKA I HORMONY

WYSOKOŚĆ CIAŁA POPRZEDNICH POKOLEŃ -
RODZICÓW I DZIADKÓW

METABOLIZM CZYLI JAK TRAWIMY JEDZENIE

HORMON WZROSTU



CO NAM MÓWI, ŻE ROŚNIEMY?

• WYSOKOŚĆ CIAŁA

• MASA CIAŁA

MIERZĄC WYSOKOŚĆ I MASĘ CIAŁA MOŻEMY 
SPRAWDZAĆ JAK I CZY ZDROWO ROŚNIEMY.

OD CZEGO ZALEŻY NASZE ROŚNIĘCIE?



CO MOGĘ ZROBIĆ ŻEBY 
PRAWIDŁOWO ROSNĄĆ?

DUŻO SIĘ RUSZAĆ – SZCZEGÓLNIE WAŻNE SĄ  
ĆWICZENIA ROZCIĄGAJĄCE („urośnij w dłoń”)



BAWIĆ SIĘ NA ŚWIEŻYM POWIETRZU
ZAŻYWAĆ KĄPIELI SŁONECZNYCH 



WYSYPIAĆ SIĘ!
Dzieci rosną kiedy śpią



JEŚĆ NABIAŁ NAJLEPIEJ BEZ 
CUKRU BO MA WAPŃ, KTÓRY 
BUDUJE I WZMACNIA KOŚCI



WAPŃ MOŻEMY ZNALEŹĆ W INNYCH 
PRODUKTACH



CO TO JEST MASA CIAŁA I BMI

• PRAWIDŁOWA MASA CIAŁA CHRONI PRZED 
CHOROBAMI CYWILIZACYJNYMI

• PROPORCJE SĄ WAŻNE DLA ZDROWIA - PRWIDŁOWE 
CHRONIĄ PRZED NADWAGĄ I OTYŁOŚCIĄ

• WARTO DBAĆ O SWOJĄ MASĘ CIAŁA I WYSOKOŚĆ BY 
W WIEKU DOROSŁYM MIEĆ ZDROWE PROPORCJE 
CIAŁA



AKCEPTUJ SIEBIE I INNYCH!

GDYBY WSZYSCY WYGLĄDALI IDENTYCZNIE ŚWIAT 
BYŁBY NUDNY



JAK SIĘ ZMIERZYĆ?

• Teraz pokażemy Wam jak możecie się zmierzyć

• Po zmierzeniu wpisz swój wynik

• W domu rodzice pomogą Ci znaleźć Twój wynik w 
specjalnych tabelach

https://ncbkf.pl/pliki/dl/tabele/Tabele%20100PKT_200
9_SOMA_druk_M%C5%81.pdf

https://demo.ncbkf.pl/pliki/dl/publikacje/Kondycja%20
fizyczna_siatki%20centylowe.pdf

https://ncbkf.pl/pliki/dl/tabele/Tabele 100PKT_2009_SOMA_druk_M%C5%81.pdf
https://demo.ncbkf.pl/pliki/dl/publikacje/Kondycja fizyczna_siatki centylowe.pdf


CO POWINIENEM ZAPAMIĘTAĆ?

• PRAWIDŁOWY ROZWÓJ FIZYCZNY JEST BARDZO 
WAŻNY DLA MOJEGO ZDROWIA.

• WYSOKOŚĆ I MASA CIAŁA MÓWIĄ MI JAKI JEST MÓJ 
ROZWÓJ FIZYCZNY.

• MOGĘ ZMIERZYĆ WYSOKOŚĆ I MASĘ CIAŁA.

• WIEM CO TO JEST BMI I WIEM, ŻE POWINNO BYĆ 
DOBRE.



DZIĘKUJEMY ZA UWAGĘ


