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SPRAWNOSC FIZYCZNA
WAZNY ELEMENT EDUKACJI
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* Co to jest kondycja fizyczna i dlaczego jest wazna?

* Sprawnosc fizyczna — zaradnos¢ ruchowa w zyciu codziennym
* Pomiar i ocena sprawnosci fizycznej

* Zmiany sprawnosci fizycznej dzieci w Polsce od 1979 roku
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€O TO JEST KONDYCJA FIZYCZNA
I DLACZEGO JEST WAZNA?




Kondycja fizyczna to zespot
morfofunkcjonalnych
wtasciwosci ludzkiego
organizmu.

kondycja

fizyczna

Stanowi manifestacje
biologicznego potencjatu
ksztattowang przez
wptywy srodowiska.
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kondycja

fizyczna

Kazdy ze sktadnikow
kondycji fizycznej

z osobna a co za tym idzie
sama kondycja fizyczna
jako catosc stanowig
wyznacznik i miernik
zdrowia cztowieka.

Takie rozumienie kondycji
fizycznej sformutowata
WHO (World Health
Organization) w drugiej
potowie lat 50-tych XX
wieku. ot
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Zdrowie — a wiec i kondycja fizyczna — jest
J wartoscig, o jakg warto zabiegac,

1 zasobem, z ktérego cztowiek moze czerpac od narodzin az do
poznej starosci (im ten zaséb wiekszy, tym lepiej), wreszcie
J miarg jakosci ludzkiego zycia




Dobra kondycja fizyczna pozwala nam:

 by¢ zdrowszym,

[ lepiej radzi¢ sobie w zyciu,

J nie doswiadcza¢ ograniczen,

 korzystaé z tego co nam ofiaruje cywilizacja,
1 by¢ efektywniejszym w pracy,

1 szybciej regenerowac sie po pracy zawodowej,

d zmniejszac ryzyko wystapienia chordb cywilizacyjnych,
4 itd., itd., itd...
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SPRAWNOSC FIZYCZNA

Sprawnosc fizyczna to radzenie sobie z zadaniami jakie stawia
przed cztowiekiem dzien powszedni. To ruchowa zaradnos¢
cztowieka w réznych sytuacjach zycia codziennego, to jego
motoryczne przystosowanie do warunkow, jakie mu stwarza
biogeograficzne i socjoekonomiczne srodowisko.




SKtADOWE SPRAWNOSCI

FiM
FIZYCZNE] ‘

R AR .
Potrzeby, motywacje i ‘uwarunkowania spoteczne
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SPRAWNOSC FIZYCZNA

Zgodnie z definicjg WHO zdrowie jest stanem petnego,
catkowitego dobrego samopoczucia. To fizyczny, psychiczny
i spoteczny dobrostan a nie tylko brak obiektywnie istniejgcej
choroby czy niepetnosprawnosci.

W tym sensie przytoczone pojecie sprawnosci fizycznej zbliza sie
do wspotczesnie rozumianego pojecia zdrowia dajgc cztowiekowi
,mozliwosc¢ osiggniecia optymalnej jakosci zycia”.

Jestem sprawny fizycznie lepiej radze sobie w zyciu mam wiecej
okazji do tego by byc¢ z tego zycia zadowolonym, czuc dobrostan.
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POMIAR I OCENA
SPRAWNOSCI FIZYCZNE)




Sprawnos¢ fizyczng mozna mierzyc.

Stuzg do tego zestawy specjalnie opracowanych bardzo prostych
zadan ruchowych, ktorych efektywnos¢ wykonania mozna
okresli¢ przy pomocy
# czasu ich wykonania,

# liczby wykonanych powtorzen,
# zmierzonej odlegtosci lub wysokosci,
# wielkosci rozwijanej przez badanego sity
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ZMIANY LICZBY SIADOW z LEZENIA
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— SIADY Z LEZENIA [n/30s]
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73 —=—[979
—=—{389
—=—{399
—=—7009/10
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im wyzej, tym lepiej

wiek [lata]

b.a 1a 8.0 30 0.2 ILa 25 13.2 4,3 [0, b2 7.3 8.2 3.0




ZMIANY LICZBY SIADOW z LEZENIA
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ZMIANY DtUGOSCI SKOKU w DAL z MIEJ

240 - skoK w DAL z MIEJSCA

[cm]
220
700 —=—[979
—=—{389
—=—{399
180 —=—7003/10
(60

PN

im wyzej, tym lepiej

(40

120 -

wiek [lata]

b.a 1a 8.0 30 0. 1. 25 8. 4,3 [0, 6.2 7. 8.2 3.
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ZMIANY DtUGOSCI SKOKU w DAL z MIEJ

240 —— sKkoK w DAL z MIEJSCA
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im wyzej, tym lepiej
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ZMIANY CZASU BIEGU na 50 m
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/MIANY CZASU BIEGU na 50 m
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ZMIANY CZASU BIEGU 600/1000 m
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ZMIANY CZASU BIEGU 600/800 m
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Dziewczeta 7,5 lat, bieg na 600 m

START
1979 r
2009 r
108 m
2019 r
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ZMIANY CZASU ZWISU na DRAZKU
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ZMIANY CZASU ZWISU na DRAZKU
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Chtopcy 11,5 lat, zwis na drgzku

START
1979 r 2009 r 2019 r SKS i NBT
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an§/| IANY SPRAWNOSCI 1979-2009
"~ s PN

im wyzej, tym lepiej
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0.0
0.3
0l
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zZwis bieg Cooper skok bieg skton sita bieg siady
dtugi w dal 50 m w staniu Scisku reki 4x10 m z lezenia




ZMIANY SPRAWNOSCI/ROZWO)

SD
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'I]H Wysokos¢ ciata masa ciafa BMIT

1979-2009

ZWis bieg Cooper skok bieg skton sifa bieg siady
dtugi w dal 50m  wstaniu Scisku reki 4x10m zlezenia
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ZMIANY SPRAWNOSCI 1979-2009
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zwis bieg Cooper skok bieg skton sita bieg siady
dtugi w dal 50 m w staniu Scisku reki 4x10 m z lezenia
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LATEM:

W Polsce mamy coraz lepiej rozwiniete somatycznie dzieci
z coraz stabszg sprawnoscig fizyczna.

WHO przewiduje, ze pokolenia dzieci rodzgcych sie w pierwszych
dekadach XXI wieku beda zyty krocej niz ich rodzice.
Taka tendencja pojawia sie pierwszy raz w historii ludzkosci.

Niezbedna jest zdecydowana spoteczna interwencja, ktorej
celem jest poprawa zdrowia mtodych pokolen wyznaczanego
jego pozytywnymi miernikami (rozwaj fizyczny, sprawnosc
fizyczna, wydolnos¢ fizyczna).
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TO W PANSTWA REKACH JEST SPRAWNOSE I
ZDROWIE WASZYCH UCZNIOW

DZIEKUJE ZA UWAGE




