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Wazne aspekty
wychowania fizycznego

Aby pozna¢ pojecie  wychowania
fizycznego nalezy najpierw zaznajomic
sie z definicjg kultury fizycznej.

Ot6z kultura fizyczna jest ogoétem
wartosci, zachowan i ich rezultatow
odnoszacych sie do przymiotéw ludzkiego
cialta. To nic innego jak wptyw na
prawidtowy rozwdj fizyczny cztowieka,

dbanie o jego sprawno$¢ ruchowa,
zdrowie, higiene osobistg. Formami
kultury fizycznej sa:
Sport,
Wychowanie fizyczne,
Rehabilitacja,
Rekreacja.
Cztowiek w swoim zyciu ma do

czynienia ze wszystkimi formami kultury
fizycznej. Trzy z nich cztowiek wybiera,
tak jak sport czy rekreacje, badz z powodu
zaistniatej sytuacji, tak jak jest to w
przypadku rehabilitacji. Co w takim razie
z wychowaniem fizycznym?

Ot6z wychowanie fizyczne towarzyszy
nam przez caty okres naszego ksztatcenia
I przygotowania do dorostego zycia.

Mamy z nim do czynienia podczas
zabawy z  rodzicami w latach
najmtodszych, w przedszkolach oraz w
szkotach. Jak wiemy sami nie potrafimy
sie wychowac wiec kto$ nam jest do tego
potrzebny. Jezeli chodzi o wychowanie
fizyczne sg to nauczyciele wychowania
fizycznego, Kktérzy pomagaja nam w
zrozumieniu tego pojecia poprzez ich
dziatanie. | tak wychowanie fizyczne
definiujemy jako Swiadome i zamierzone
dziatanie majace wptyw na ksztattowanie
naszego stosunku do naszego ciata i jego
fizycznego funkcjonowania, a takze
postaw prospotecznych, czyli stosunku do
zycia i innych ludzi, przekonan i wartosci
moralnych. Wychowanie fizyczne jest
nastawione na wspieranie  rozwoju

fizycznego, zdrowia oraz ksztattowanie
Swiadomosci odnoszacej sie do zwyczaju
aktywnosci  fizycznej I troski o
wydolnos¢, sprawno$¢ motoryczng i
prawidtowg postawe ciata, ale rowniez
motywacje do dziatania na swojg korzys¢.
Nie bez powodu uzywa sie okreslenia ,, W
zdrowym ciele zdrowy duch”. Jezeli
zadbamy o swoje ciato i zdrowie fizyczne,
unikniemy niepotrzebnych dolegliwosci
zwigzanych z naszg psychikg, czyli
naszym nastrojem, humorem, pewnoscig
siebie.

Jak widzimy to pojecie obejmuje wiele
aspektéow naszego zycia, bez ktdrych
ciezko by nam sie funkcjonowato.
Musimy wiec pamieta¢, ze wychowanie
fizyczne w szkole nie powinno byc¢
naszym wrogiem i musimy zrobi¢
pierwszy krok ku niemu, aby otworzy¢ sie
nie tylko na polepszanie swojej
sprawnosci fizycznej, ale rowniez zaczac
czerpaC z tego duzo radosSci, dobrze sie
bawiC¢ i przede wszystkim nauczyC sie
Swiadomego podejscia do  kultury
fizycznej, aby moc jg wykorzystaC w
swoim dorostym zyciu nie tylko na sali
gimnastycznej, ale rwniez poza nia.




Wiem,
kiedy zdrowo jem!

Kazdy z nas powinien by¢ swiadomy co
jemy, aby to co spozywamy wptywato nie
tylko pozytywnie na nasz organizm, ale
takze na nasz humor i dobre, petne energii
samopoczucie.

Ponizej przedstawiam Wam piramide
zdrowego zywienia, czyli co i w jakich
iloSciach ~ powinniSmy  zjada¢, aby
zachowac zdrowe ciato i zdrowego ducha.

Produkty, ktére powinny by¢ podstawa
naszej diety sg umieszczone na dole
piramidy i powinny stanowi¢ podstawe
naszej diety. | tak produkty zbozowe
powinny zajmowaé pierwsze miejsce
naszego wyzywienia, natomiast produkty
thuszczowe miejsce ostatnie.

| Pietro to produkty zbozowe, ktore:

- stanowig gtéwne zrodto energii,
dostarczaja weglowodandw
ztozonych, btonnika pokarmowego
oraz biatka ro$linnego,
zawieraja przede wszystkim
witaminy z grupy B oraz witamine
E, sktadniki mineralne ( zelazo,
miedZ, magnez, cynk oraz potas i
fosfor);

Il i Il pietro stanowig warzywa i
owoce, ktore:

sg zrédlem cennych witamin,
zwiaszcza witaminy C oraz B -
karotenu,
dostarczajg kwasu foliowego,
zawierajg znaczne ilosci
sktadnikow mineralnych takich jak:
wapn, potas, magnez, sod,
zawierajg  btonnik  pokarmowy,
ktory korzystnie wptywa na stezenie
cholesterolu i glukozy we krwi,
odznaczajg sie wysokg zawartoscig
wody (80-90%), z czego wynika ich
niska wartos¢ kaloryczna;

IV pietro to mleko i przetwory mleczne,

ktore:

sg nie tylko gtdwnym Zrodiem
wapnia w diecie, ale dostarczajg
rowniez biatka o wysokiej wartosci
biologicznej oraz witamin z grupy B,

atakze Ai D,
sg rowniez zrodtem skiadnikow
mineralnych takich jak magnez,
potas i cynk;

V pietro zajmuje mieso i ryby.

- Mieso to Zrodio

petnowartosciowego biatka, a takze
witamin z grupy B oraz tatwo
przyswajalnego zelaza.

Powinnismy wybiera¢ chude miegso,
a takze zastepowaé je roslinami
strgczkowymi i rybami,

rosliny straczkowe, ryby oraz jaja sa

dobrym Zrodtem
petnowartosciowego biatka,
ryby sg  Zrédlem  skiadnikow

mineralnych ( zelazo, wapn, fosfor),
a takze jodu i fluoru oraz kwasow
omega-3;
| ostatnie VI pietro stanowig produkty
ttuszczowe.
Thuszcze zwierzece sprzyjaja
rozwojowi miazdzycy, zawierajg
duzo ztego cholesterolu [
powinnismy go zastepowac

ttuszczami roslinnymi.,
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENI

Dbaj o réznorodno$¢ spozywanych
produktow.

Strzez sie nadwagi i otytosci, nie
zapominaj o0 codziennej aktywnosci
fizycznej.

Produkty zbozowe powinny by¢ dla
Ciebie glownym Zrodtem energii
(kalorit).

Spozywaj codziennie co najmniej
dwie duze szklanki mleka. Mieko
mozna zastgpiC jogurtem, kefirem, a
czeSciowo takze serem.

Mieso spozywaj z umiarem.
Spozywaj codziennie duzo warzyw i
OWOCOW.

Ograniczaj spozycie ttuszczow, w
szczegolnosci zwierzecych, a takze
produktow  zawierajgcych  duzo
cholesterolu.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i
stodyczy.

Ograniczaj spozycie soli.

10. Pij wystarczajgcg ilo$¢ wody.

Do tych 10 punktéw mozna dodac jeszcze
pare zdrowych zasad. Jednak kazdy z nas
musi pamieta¢, ze sam jest kowalem
swojego losu i to jak dbasz o swoje ciato i
umyst zalezy od Ciebie, a warto sie
zapozna¢ ze wskazéwkami  dobrego,
zdrowego odzywiania.

Nie zapominaj o ruchu!l!!




Popraw swoOj nastroj, schowaj swoje kompleksy do
kieszeni!!!

Czasami pomimo zdrowej diety i aktywnosci fizycznej, ktora zapewnia nam dobry nastroj
i uSmiech na twarzy, pojawia sie co$ co przeszkadza nam w cieszeniu sie zyciem - zfa
samoocena.

Oto 8 pomystéw na poprawe samooceny:
1. Pozytywne myslenie!
2. Nie bierz wszystkiego do siebie!
3. Nie pesz sie komplementami!
4.Hamuj zte mysli!
5.Unikaj ludzi, ktérzy blokujg Twoje pomysty!
6. Z nikim sie nie poréwnuj!
7.Negatywne oceny porownuj z pozytywnymi
wydarzeniami!
8.Badz dla siebie dobry i pamietaj o matych
przyjemnosciach!




