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GCSE (9-1) wychowanie fizyczne (pierwsze nauczanie wrzesieh 2016)

SLOWNIK TERMINOW

Uprowadzenie

Odsuwanie sie od linii Srodkowej ciata.

Przytoczenie

Ruch w kierunku linii $rodkowej ciata.

Cwiczenia aerobowe

Uzycie tlenu na czas ¢wiczen. Zwykle z umiarkowang intensywnoscia przy ok

stata predkos¢, np. bieganie na dtugich dystansach

Zwinnos¢

Mozliwo$¢ zmiany kierunku z predkoscia; zwinnos¢.

Agonista

Miesien, ktdry tworzy ruch.

Antagonista

Miesien, ktéry dziata odwrotnie niz agonista .

Antagonistyczne dziatanie miesni

Para miesni, ktére wspdtpracujg ze soba, aby wytworzy¢ ruch jednym mie$niem
kurczenie sie, podczas gdy drugi miesien rozluznia sie. Np. Ramig, jak ramie
napina biceps, a triceps rozluznia sie.

Cwiczenia beztlenowe

Cwiczenia, ktére nie pozwalaja na przewazajace uzycie tlenu. Zazwyczaj
wysoka lub bardzo duza intensywnos¢ przez krétki okres czasu. Np. Sprint pod gére.

Kosci przegubowe

Kosci poruszajace sie wzgledem siebie w stawie.

Osie obrotu

Linia, wokét ktérej ciato moze sie obracac.

Saldo

Zdolno$¢ do utrzymania pozycji wyprostowanej lub kontrolowania ruchu ciata.

Zbilansowana dieta

Dieta zawierajaca odpowiednie proporcje weglowodandw, ttuszczéw, biatek,
witaminy, mineraty i wode niezbedne do zachowania dobrego zdrowia.

Beta-blokery

Lek stosowany do kontrolowania rytmu serca i obnizania ci$nienia krwi.

Naczynia krwionosne

Struktury rurowe, ktére przenosza krew w naszych ciatach.

Czestos¢ oddechow

Liczba oddechéw wykonanych w ciggu minuty.

Kapilaryzacja

Rozwéj naczyn wiosowatych w organizmie, ktéry narasta przez dtugi czas

dtugoterminowe efekty ¢wiczen.
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Chrzastka

Twarda, elastyczna, wtdknista tkanka taczna.

Rzut serca

Objetos¢ krwi pompowanej na minute przez kazda komore serca.
Rzut serca = objetos¢ wyrzutowa x tetno.

Wytrzymatos¢ sercowo-naczyniowa

Mozliwo$¢ kontynuowania wysitku podczas pozyskiwania energii z uktadu aerobowego
stuzy do dostarczania organizmowi energii. Nazywana réwniez wytrzymatoscia.

Szkolenie obwodu

Seria ¢wiczen naprzemiennych wykonywanych na stanowiskach o réznym charakterze

grupy miesni.

Obrzezanie

Ruch kotowy stawu. Jest to wzér ruchu, ktéry sie taczy
zgiecie, wyprost, przywodzenie, odwodzenie i rotacja.

Zamknieta umiejetnos¢

Umiejetnosci, ktére sa wykonywane w przewidywalnym srodowisku. Np. Gracz bioracy

w Rugby.

Marketing

taczy biznes i handel ze sportem, z naciskiem na zysk, ktéry
moze prowadzi¢ do wyzysku.

Ztozona umiejetnosé

Umiejetnos¢, ktéra wymaga duzego skupienia i podejmowania decyzji.

Pewnos¢ siebie

Stopien, w jakim wykonawca uwaza, ze jest w stanie wykonac i

wykonywac zadania z powodzeniem.

Ciagte szkolenie

Trening obejmujacy aktywnos$¢ bez przerw na odpoczynek. Mozna to wykonaé w dowolnym

intensywnos¢.

Koordynacja Zdolnos¢ do poruszania dwoma lub wiecej czesciami ciata pod kontrola, ptynnie i
wydajnie.
Ochtona¢ Akt pozwalajgcy na stopniowy powrdt aktywnosci fizjologicznej do normy po

forsowne ¢wiczenia poprzez angazowanie sie w mniej forsowne ¢wiczenia.

Ma na celu powolne spowolnienie oddychania, tetno i temperature miesni.

Choroba wiehcowa serca

Gdzie naczynia krwionosne s zwezone, a przeptyw krwi i tlen do

(CHD) serce jest zmniejszone.

Dyskryminacja Niesprawiedliwe traktowanie oséb, w przypadku ktdrego mozliwosci nie sg dostepne
wszystkich réznych grup spotecznych.

Odchylenie Zachowanie, ktdre jest albo niemoralne, albo powaznie narusza zasady i normy

sport.

Podwdjny uktad krazenia

Ciato ludzkie ma dwie petle krazenia, w ktérych krazy krew. Jeden jest

natleniony, a drugi jest odtleniony.

OgdlInoustrojowe - petla krazenia, ktéra kontroluje przeptyw krwi z serca do naczynia krwionosnego
reszta pracujgcych miesni i narzadéw.

Ptuca - petla krazenia, ktdra kontroluje przeptyw krwi z serca do

ptuca.

www.ocr.org.uk




GCSE (9-1) Wychowanie fizyczne Stowniczek terminéw

Balans energetyczny

Naktad energii = wydatek energetyczny. To réwnanie musi by¢ zbalansowane dla twojego ciata

waga pozostanie na statym poziomie.

Pochodzenie etniczne

Stan przynaleznosci do okreslonej grupy spotecznej o wspélnej kulturze lub

narodowe tradycje lub wierzenia.

Cwiczenie Aktywnos$¢ wymagajgca wysitku fizycznego. Zwykle przeprowadzane w celu podtrzymania lub przyniesienia
0 poprawie zdrowia lub sprawnosci.
Rozbudowa Ruch prostujacy wokét stawu.

Trening Fartlek

Trening o réznej intensywnosci i czasie trwania, sktadajacy sie z wybuchdw intensywnosci

wysitek na przemian z mniej forsowna aktywnoscia.

Zmeczenie

Zmeczenie miesni, gdy organizmowi brakuje energii.

Informacje zwrotne

Informacje, ktdre sa przekazywane wykonawcy w trakcie lub po ich zakonczeniu

wydajnosci w celu poprawy przysztych wynikéw.

Utrwalacz

Miesien dziatajacy jako stabilizator i wspomagajacy skuteczng prace agonisty
jedna czes$¢ ciata podczas ruchu innej czesci.

FIT

FITT przedstawia kluczowe elementy skutecznego programu ¢wiczen:
Czestotliwosc - ile razy wykonywane sg ¢wiczenia Intensywnos¢ - jak ciezko
a intensywne ¢wiczenie to Czas - jak dtugo ¢wiczysz dla Typu - rodzaj

¢wiczenie, ktére ma miejsce.

Zdatnos¢

Twoja zdolnos¢ sprostania fizycznym wymaganiom stawianym przez srodowisko.

Elastycznos¢

Zakres ruchu dostepny wokét stawu.

Zgiecie

Ruch zginajacy wokét stawu konczyny.

Przednia os$ obrotu

Biegnie poziomo od przodu do tytu ciata. Gimnastyczka wykonujaca
koto wozu porusza sie przez te o0s.

Ptaszczyzna czotowa

Wyimaginowana linia, ktéra pionowo dzieli ciato od przodu do tytu.

Umiejetnosc gry

Jesli prawa gry sa interpretowane w sposéb, ktéry cho¢ nie jest nielegalny,

nie sa w duchu gry. Przesuwanie granic w celu uzyskania nieuczciwej przewagi.

Wymiana gazowa

Ruch gazéw zachodzacy w pecherzykach ptucnych i naczyniach wtosowatych.

Pteé

Stan bycia mezczyzna lub kobieta.

Ztoty tréjkat

Powigzania i relacje migdzy sponsorowaniem, wydarzeniami sportowymi i

gtoska bezdZwieczna.

Poradnictwo

Podano, aby pomdc w nauce umiejetnosci. Wizualne: uzycie demonstracji, ktére zezwalaja na
wykonawca " zobaczy " umiejetnos¢ Stowne: trener wyjasni technike Podrecznik:
trener fizycznie manipuluje sportowcem poprzez umiejetnos¢ Mechaniczne:

korzystanie z aparatury lub pomocy, ktére pomagaja wykonawcy.
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Zdrowie Stan dobrego samopoczucia emocjonalnego, fizycznego i spotecznego.

Tetno Liczba uderzen serca na minute.

HIT Cwiczenia o duzej intensywnosci i okresach regeneracji.

Uwodnienie Posiadanie odpowiedniego poziomu wody w organizmie, aby mdgt optymalnie funkcjonowac.
Kiedy ten poziom wody spada ponizej optymalnego poziomu, okresla sie go jako
odwodnienie.

Hipertrofia Zwiekszenie rozmiaru migsnia szkieletowego lub miesnia sercowego, czesto w wyniku treningu lub

cwiczenie.

Trening interwatowy

Trening obejmujacy okresy ¢wiczen i odpoczynku.

Kwas mlekowy

Produkt odpadowy wytwarzany w tkankach miesniowych podczas forsownych ¢wiczen

gdzie uzywany jest beztlenowy system energetyczny.

Dzwignie

1 klasa: dZzwignia, w ktdrej punkt podparcia jest umieszczony miedzy tadunkiem a

wysitek.

2 klasa: Dzwignia klasy 2 ma obcigzenie i site po tej samej stronie

punkt podparcia, z tadunkiem blizej punktu podparcia.

Trzecia klasa: wysitek jest umieszczany miedzy obcigzeniem a punktem podparcia, a wysitkiem

musi przebyc¢ krétszy dystans i by¢ wiekszy niz tadunek.

Wiazadto

Krétki pas mocnej i elastycznej tkanki taczacej kosci razem i
ustabilizowac staw.

Wzdtuzna os obrotu

Przechodzi pionowo od géry do dotu ciata. Obrét o 360 stopni
obraca sie wokét tej osi.

Przewaga mechaniczna

Dzwignie | i Il klasy zapewniajg przewage mechaniczna, czyli wieksza
tadunek mozna przesuwac przy mniejszym wysitku.

Gtoska bezdzwieczna

Rézne formy komunikacji, ktére moga informowa¢, edukowac i bawic¢

ludzie, w tym media spotecznosciowe, internet, telewizja i gazety.

Przygotowanie psychiczne

Préba umiejetnosci fizycznej, ktéra ma miejsce w umysle
wykonawca bez zadnego fizycznego ruchu.

Wentylacja minutowa

Objetos$¢ gazu wdychanego lub wydychanego z ptuc na minute.

Wytrzymatos¢ miesni

Zdolnos¢ do wielokrotnego poruszania ciatem i mieSniami bez zmeczenia.

Otytos¢

Stan duzej nadwagi, zwykle z duzg iloscig nadmiaru tkanki ttuszczowej

sklasyfikowane za pomocg obliczenia BMI wynoszacego 30 lub wiecej.
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Otwarta umiejetnos¢

Sa one zalezne od Srodowiska i przewaznie sg percepcyjne
poniewaz muszg by¢ dostosowane do srodowiska. Te umiejetnosci sa zwykle

w tempie zewngtrznym. Np. Podanie w sytuacji meczowej w pitce noznej.

Przecigzad

Wiekszy niz normalny stres, ktéry jest wywierany na organizm podczas treningu

dostosowania, ktére maja nastagpic.

Aktywnos¢ fizyczna

Ruch ciata przez miesnie szkieletowe wymagajacy wydatku energetycznego.

Pliometria Obejmuje skakanie, skakanie, skakanie, ¢wiczenia.
Moc Zdolnos$¢ do wywierania maksymalnej sity w tak krétkim czasie, jak to tylko mozliwe.
Postep Stopniowy wzrost ¢wiczen, aby organizm przystosowat sie do przecigzenia.

Szybkos¢ powrotu do
zdrowia

Szybkos¢, z jaka organizm wraca do normy po wysitku.

Czas reakcji

Zdolnos¢ do szybkiego reagowania na bodziec.

Czerwone krwinki

Komdrki przenoszace tlen zawierajace hemoglobine.

Redystrybucja przeptywu krwi

Podczas ¢wiczen krew jest kierowana z nieaktywnych obszaréw do miesni
ktdre sa uzywane. To dziatanie jest zakofhczone poprzez rozszerzenie naczyn krwiono$nych i

zwezenie naczyh Znany réwniez jako mechanizm przecieku naczyniowego.

Odwracalnos¢

Kazda adaptacja, ktéra ma miejsce w wyniku treningu, zostanie utracona, jesli przerwiesz trening.

Wzory do nasladowania

Kogos, na kim mozna szanowad, (dobry wzér do nasladowania), przyktad do nasladowania.

Obroét

Obrét czesci ciata wokdt jej dtugiej osi, jak na osi.

Ptaszczyzna strzatkowa

Wyimaginowana linia, ktéra dzieli ciato pionowo na lewa i prawg strone.

Samoocena

Opis i ocena wtasnej wartosci osoby, czyli ile ty
doceniaj i wierz w siebie.

Prosta umiejetnos¢

Sktada sie z podstawowych czynnosci ruchowych, ktére nie sg trudne do wykonania przy niewielkiej liczbie

decyzje do podjecia. Np. Podanie klatki piersiowej, prosty skok w gére iw dét.

Umiejetne poruszanie sie

Ptynny i skoordynowany ruch, ktéry jest wydajny, technicznie doktadny
i estetyczny.

Umiejetnosci trwaja

Metoda kategoryzowania umiejetnosci wzdtuz kontinuum, ktéra to potwierdza
wszystkie sg rézne, wszystkie mozna sklasyfikowa¢ wedtug poziomu trudnosci.

Specyficznos¢

Trening musi by¢ dopasowany do potrzeb danej aktywnosci sportowej i indywidualnej.

MADRY

Konkretny - cel do osiggnieciaMierzalne - cos ilosciowego,
ktorego mozesz uzy¢Achievable - co$, co moze zrobi¢
wykonawcaRecorded - zapis programu
treningowegoCzasowe - do osiggniecia w okreslonym
czasie.
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Predkos¢ Zdolnos¢ do szybkiego poruszania sie po ziemi lub szybkiego poruszania kohczynami
ruchy.
Sponsoring Dawanie wykonawcom pieniedzy lub towaréw w celu uzyskania dobrej reklamy

i/ lub zwiekszy¢ zysk.

Sprawnos¢ sportowa

Etyczne, odpowiednie, uprzejme i uczciwe zachowanie podczas udziatu w grze lub

impreza sportowa; uczciwa gra.

Wytrzymatos¢ Zobacz wytrzymatos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Steroidy Sterydy anaboliczne to syntetyczne hormony poprawiajgce wydolnos¢ fizyczna.
Stymulanty Leki stosowane w celu podniesienia fizjologicznego pobudzenia organizmu.

sita Maksymalna sita, jakg miesien / grupa miesni moze przytozy¢ do

odpornos¢.

Objetos¢ wyrzutowa

llos¢ krwi wypompowywanej z serca (lewa komora - do organizmu)
podczas kazdego skurczu.

Maziowej stawow

Obszar, w ktérym dwie lub wiecej kosci spotykaja sie w torebce stawowej i umozliwia

szeroki zakres ruchu.

Maziowej stawow

Obszar, w ktérym dwie lub wiecej kosci spotykaja sie w torebce stawowej i umozliwia

szeroki zakres ruchu.

Sciegno

Sciegno to mocny, ale elastyczny pas tkanki wtéknistej, z ktorym taczy sie miesien

kos¢. Odksztatcalnos¢?

Objetos¢ oddechowa

llos¢ powietrza, ktéra dostaje sie do ptuc podczas normalnej inhalacji w stanie spoczynku.

Poprzeczna o$ obrotu

Przechodzi poziomo od lewej do prawej. Przez te ptaszczyzne przechodzi salto.

Ptaszczyzna poprzeczna

Dzieli ciato na gére i dét.

Cukrzyca typu 2

Zaburzenie metaboliczne, ktére wptywa na sposéb, w jaki organizm radzi sobie z glukoza. Czesto

zwigzane z otytoscig i mozna je kontrolowa¢ poprzez zmiany w diecie.

Przemoc

Czynnosci fizyczne popetnione w sporcie, ktére wykraczajg poza przyjete zasady gry lub

oczekiwany poziom kontaktu w sporcie kontaktowym.

Rozgrzac sie

Cwiczenia przygotowawcze przygotowujgce ciato i umyst do aktywnosci fizycznej. Celuje

zwiekszenie czestosci akcji serca oddechu i temperatury miesni.

Trening sitowy

Metoda treningu z wykorzystaniem wolnych ciezaréw lub maszyn oporowych
rozwijac site.
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