ZDROWOTNE WALORY AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ

Każdy żywy organizm odznacza się większą lub mniejszą plastycznością, czyli podatnością na rozliczne wpływy środowiska zewnętrznego i wewnętrznego. Dotyczy to zarówno właściwości somatycznych, jak i psychomotorycznych, intelektualnych i moralnych. Jakkolwiek wiele cech osobniczych jest zdeterminowanych genetycznie i każdemu osobnikowi przypisany jest drogą dziedziczenia nieco odrębny „tor rozwojowego”, to jednak różne czynniki środowiskowe, bodźce ruchowe, warunki bytowe, czy też tryb życia wpływają modyfikująco na zdeterminowany genetycznie tor rozwoju.

Jednym z elementów zdrowego stylu życia jest odpowiednia aktywność ruchowa.

„Ruch – rekreacja fizyczna to nie strefa dowolności człowieka, a powinność” – tak twierdzi M. Demel (1986).

Zmiany jakie zachodzą w organizmie pod wpływem systematycznie wykonywanych ćwiczeń są wszechstronne. Aktywność ruchowa wpływa na poprawę podstawowych cech motorycznych takich jak: siła, szybkość i wytrzymałość. Korzystne zmiany zachodzą również w tkankach organizmu.

U dzieci i młodzieży ruch odgrywa ważną rolę przy wzrastaniu i dojrzewaniu organizmu. W wieku dorosłym przeciwdziała osteoporozie pod warunkiem, że jest odpowiednio dozowany i ukierunkowany. U osób starszych struktura kości pod wpływem aktywności ruchowej poprawia się, stają się one mocniejsze, bardziej odporne na urazy. Trening wzmacnia i stabilizuje stawy.

Wzmożona aktywność ruchowa wpływa na poprawę struktury umięśnienia organizmu, co również ma ogromne znaczenie dla stabilizacji układu kostnego.


Zdrowotne walory ruchu, to także zmiany w układach wewnętrznych. Poddany systematycznym ćwiczeniom organizm doskonali funkcjonowanie wątroby, gruczołów dokrewnych, gospodarkę hormonalną i enzymatyczną. Poprawia się system obronny, wzrasta odporność organizmu.

Szczególnie cenne są zmiany powodujące usprawnienie procesów oddychania,

gdyż mają one decydujący wpływ na wydolność i sprawność człowieka.

Serce zmuszone do częstego wysiłku podczas ćwiczeń ruchowych wszechstronnie dostosowuje się do nowych, większych wymagań. Objawia się to rozrostem serca i powiększoną zdolnością do przepompowywania krwi. Należy jedna zaznaczy, iż zwiększoną wydolność i odporność fizjologiczną wywołuje wywołuje tylko trening umiarkowany.


Zmiany w zakresie niektórych parametrów fizjologicznych pod wpływem wysiłku obrazuje tab. 1 (wg . Pałki i Krasuckiego).

	Stopień

ciężkości pracy
	Kcal netto

8godz. pracy


	Częstość

oddechu
	Zużycie

tlenu
	Częstość

tętna
	Temp.

ciała

	B. lekka


	do 300
	do 20
	do 0,5
	do 75
	do 37,5

	Lekka


	300-800
	20-25
	0,5-1,0
	75-100
	do 37,5

	Średnia


	800-1500
	25-30
	1,0-1,5
	100-125
	do 38,0

	Ciężka


	1500-2000
	30-35
	1,5-2,0
	125-150
	38,0-38,5

	B. ciężka


	2000-3000
	35-40
	2,0-2,5
	150-175
	38,5-39,0

	Krańcowo ciężka
	pow. 3000
	pow. 40
	pow. 2,5
	pow. 175
	pow. 39,0


Tab.1 Zmiany niektórych parametrów fizjologicznych po obciążeniu

dynamiczną pracą fizyczną (wg . Pałki i Krasuckiego).
Przy maksymalnym wysiłku organizm w porównaniu do pracy lekkiej zużywa 10 – krotnie więcej energii, częstość oddechu wzrasta dwukrotnie, zużycie tlenu pięciokrotnie, a tętno 2,5 krotnie.


Badania nad zdrowotnym znaczeniem niektórych form aktywności ruchowej wykazały, że szczególnie korzystny wpływ na rozwój różnorodnych funkcji organizmu oraz zdrowia mają ćwiczenia o charakterze wytrzymałościowym (Bielecki 1996). Najskuteczniejszą formą ruchu, wyposażającą organizm w zdolności adaptacyjne jest bieg na świeżym powietrzu (Cedrowski1997). Dla osób w średnim i starszym wieku bieg jest najbardziej wszechstronną formą ruchu. Wskazane jest także stosowanie różnych ćwiczeń uzupełniających i ogólnorozwojowych.


Dodatkową korzyścią płynącą z aktywności fizycznej jest walka z uzależnieniami. Ćwiczenia z reguły eliminują nałogi ze względów fizjologicznych, a także na skutek rozwoju innego systemu wartości – jakim jest zdrowy styl życia.

Wysiłek fizyczny stymuluje również psychiczną sferę człowieka. Wspomaga sprawność intelektualną, zmniejsza stan napięć stresowych, daje odprężenie, ułatwia procesy adaptacyjne, poprawia samopoczucie.

1. Wpływ aktywności ruchowej na układ kostny.

Podczas systematycznie uprawianych ćwiczeń ruchowych w tkance kostnej zachodzą istotne zmiany strukturalne, polegające na zwiększeniu warstwy substancji zbitej i wzroście liczby osteonów tj. elementów architektonicznych i czynnościowych tkanki kostnej zbitej. Korzystnym dla trwałości kości zmianom ulega także struktura i układ beleczek kostnych istoty gąbczastej. Zmienia się też skład chemiczny kości poprzez zwiększenie ilości substancji organicznych i soli mineralnych. Wszystkie te zmiany zachodzące pod wpływem aktywności ruchowej czynią kość wytrzymałą i odporną na urazy mechaniczne oraz zapobiegają osteoporozie.

2. Wpływ aktywności ruchowej na układ mięśniowy.

Pod wpływem ćwiczeń fizycznych obserwuje się przyrost masy mięśniowej, który jest spowodowany zwiększoną syntezą białek mięśniowych. Przyrost ten jest sumą przyrostów masy pojedynczych włókien, a nie powiększania ich ilości.

W tkance mięśniowej zachodzi szereg zmian biochemicznych; między innymi zwiększa się ilość białka kurczliwego – miozyny. Białko to jest nie tylko elementem struktury kurczliwej, ale pełni również w tkance rolę enzymatyczną , katalizując rozpad związków fosforowych w czasie skurczu mięśni.

Mięśnie wytrenowane cechuje także lepsze zaopatrzenie w tlen. Jest to możliwe dzięki powiększeniu się sieci naczyń włosowatych oraz większej ilości mioglobiny. Wszystkie te zmiany, osiągane podczas wzmożonej aktywności ruchowej powiększają siłę mięśni, zdolność do pracy, czynią mięśnie bardziej odpornymi na zmęczenie.

3. Wpływ aktywności ruchowej na układ oddechowy.

Podczas adaptacji do wysiłków fizycznych w zakresie czynności 

oddychania powoduje wzrost pojemności życiowej płuc. Może ona dochodzić do 5, a nawet 6 i 7 litrów w porównaniu ze znacznie mniejszą , bo wynoszącą 3,5 – 4,0 l pojemnością u osób nie posiadających zaprawy sportowej i nie uprawiających aktywnego ruchu (Malarecki 1981).

Inną zmianą wynikającą ze wzmożonej aktywności ruchowej jest pogłębienie się oddychania i zwolnienie rytmu oddechowego, co zapewnia lepsze zaopatrzenie organizmu w tlen.

U osób uprawiających ćwiczenia ruchowe wykorzystanie tlenu z powietrza wdechowego podczas pracy wynosi 60 – 70 ml na litr powietrza. Natomiast u osób niewytrenowanych wykorzystane jest tylko 40 –50 ml/l powietrza (Malarecki 1981).

Do bardzo ważnych  zmian związanych z wpływem ruchu na układ oddechowy należy też zwiększenie potencjalnych możliwości w zakresie maksymalnej wentylacji płuc. Maksymalny poziom wentylacji płuc podczas wykonywanego

wysiłku może dochodzić do 80 – 200 l/min, podczas gdy przy niedostatecznym wytrenowaniu nie przekracza 80 l/min (Malarecki1981).

4. Wpływ aktywności ruchowej na układ krążenia.

Systematyczna aktywność ruchowa sprawia, że układ krążenia staje się bardziej sprawny i wydolny.
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Ćwiczenia fizyczne wpływają na ekonomizację czynności serca. U człowieka wytrenowanego częstość skurczów serca zarówno w spoczynku jak i podczas wysiłku jest niższa od częstości skurczów człowieka niewytrenowanego rys. 1 (Kuński 1987).

Rys. 1  Częstość skurczów serca u osób wytrenowanych 

            i niewytrenowanych.

Uprawianie ćwiczeń fizycznych powoduje również powiększenie masy mięśnia sercowego, z czym wiąże się również powiększenie pojemności skurczowej serca. U osobników niewytrenowanych przyrost tej pojemności podczas pracy nie przekracza 160 ml natomiast u wytrenowanych może dochodzić do 200 ml (Malarecki).

Systematyczne ćwiczenia fizyczne wpływają także na wzrost pojemności minutowej serca. Powoduje to zwiększenie możliwości zaopatrzenia pracujących tkanek w składniki odżywcze i w tlen, a także sprawniejsze usuwanie produktów przemian tkankowych.


Istotne zmiany zachodzą również we krwi. U osób prowadzących aktywny tryb życia powstaje możliwość zwiększenia ilości czerwonych krwinek do 6 mln/mm³ z jednoczesnym wzrostem zawartości hemoglobiny we krwi.

5. Wpływ aktywności ruchowej na inne narządy wewnętrzne.

Zmiany jakie zachodzą w narządach wewnętrznych pod wpływem wysiłku fizycznego są bardzo istotne i decydują o większej wydolności organizmu.                        W wątrobie u osób uprawiających ćwiczenia fizyczne wzrasta zapas glikogenu i usprawnia się jego udział w przemianach energetycznych.              Dzięki zwiększonej aktywności odpowiednich enzymów polepsza się przemiana węglowodanów, a także białek i tłuszczów. W związku z tym zasoby energetyczne w wątrobie powiększają się oraz polepsza się możliwość ich wykorzystania i uzupełniania.
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