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U os6b wytrenowanych stwierdza sie wzrost pojemnosci zyciowej ptuc (VC) w
poréwnaniu z osobami niewytrenowanymi. Jest to SciSle zwigzane z wiekszg
ruchomoscig klatki piersiowej i wu—;kszq sita miesni oddechowych u oséb
trenujacych.
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Wskazniki dynamiczne oceniajgce rezerwy wentylacyjne ptuc ulegaja
korzystnym zmianom. Nastepuje wzrost wykorzystania tlenu w powietrzu
wdychanym. W czasie maksymalnego wysitku zwieksza sie istotnie maksymalna
wentylacja ptuc oséb wytrenowanych. Dochodzi ona czasem do 180 I/min.,
podczas gdy u mtodych niewytrenowanych mezczyzn osiagga 100 I/min. a u kobiet
80 I/min.

U osdéb trenujacych obserwuje sie wiekszy przeptyw krwi przez szczytowe
fragmenty ptuc w poréwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia.

Znacznie usprawniajg sie procesy zaopatrzania organizmu w tlen.

*WsSréd sportowcow najwiekszg pojemnos¢ ptuc majg ptywacy (nawet do 11
litrow pojemnosci!). Kolarze osiggaja pojemnos¢ do 8 litrow, biegacze

dtugodystansowi do 7 litréw.
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Zwolnienie spoczynkowej czestosci skurczéw serca (tetna).
*Srednia spoczynkowa czestos¢ skurczow serca u osoby dorostej
wynosi 72ud/min. U oséb trenujgcych przyjmuje ona wartosc
ponizej 60 ud./min-1.

CiSnienie tetnicze krwi  jest waznym wskaznikiem
charakteryzujgcym prace uktadu krazenia. W czasie wykonywania
umiarkowanego  wysitku fizycznego  wartos¢  cisSnienia
skurczowego i rozkurczowego u os6b wytrenowanych sg istotnie
nizsze, od wartosci stwierdzonych u oséb nieé¢wiczacych.

U oséb trenujacych wraz ze wzrostem wydolnosci fizycznej

wzrasta objetos¢ krwi. Czesto jest to wzrost o 15-20%. Jest to
istotny skiadnik poprawy funkcji zaopatrzenia tlenowego

PP

e
=2
s,

PSYCHOLOG SZKOLNY ZST



Aktywnos¢ ruchowa nasila powstawanie nowych
neuronow, co zwieksza mozliwosci poznawcze oraz opdéznia
rozwoj wielu choréb degeneracyjnych uktadu nerwowego.
Tworzy sie wiele potaczen nerwowych, wzrasta przeptyw
krwi przez moézg (lepsze dotlenienie) oraz doskonali sie
koordynacja ruchowo-miesniowa.

WZRASTA POZIOM NEUROPRZEKAZNIKOW (DOPAMINY,
SEROTONINY, ENDORFIN).
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Dotychczasowe wyniki badan potwierdzajg hipoteze, ze

umiarkowany trening wytrzymatosciowy poprawia
odpornosé.
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Wysitek fizyczny przyspiesza zamiane tkanki chrzestnej w kostna,
wspomagajac tym samym proces wzrostu. Tkanka kostna szkieletu staje sie
stabilniejsza i odporniejsza na urazy. Regularna i optymalnie dobrana do
wieku aktywnos¢ fizyczna dzieci i miodziezy koryguje wady postawy oraz
zapobiega tworzeniu sie odksztatcen.
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Regularny wysitek fizyczny potaczony z dieta bogata w wapn i witamine D
korzystnie wpltywa na stopien mineralizacji kosci. Dochodzi do hipertrofii
kosci, czyli zmianie ich ksztattu, diugosci oraz szerokosci. Odpowiednia
struktura kosci jest bardzo wazna, gdyz chroni jg przed ztamaniami oraz jest
czynnikiem zapobiegajagcym rozwojowi osteoporozy.

stawowych, doprowadza do wzrostu zakresu ruchomosci danego stawu.
Polepszajg sie parametry elementéow budujagcych staw m.in. wzrasta
elastycznosc i sprezystosc torebek stawowych oraz wiezadet.

Wykonywane ruchy w stawach wspomagane sg przez miesnie, dlatego wazne
jest utrzymanie w dobrej kondycji i ciggte rozwijanie catego uktadu ruchu,
przez regularne wykonywanie ¢wiczen ogolnorozwojowych.

@ Aktywnos¢ fizyczna poprzez wplyw na uksztattowanie powierzchni
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Systematyczna aktywnos¢ ruchowa powoduje zmiany czynnosciowe
i anatomiczne w miesniach szkieletowych.

Trening poprawia koordynacje nerwowo-miesniowa. Zwieksza sie
harmonijnosé, precyzja jak i szybkos¢ ruchéw. Prowadzi to w efekcie
do zmniejszenia kosztu energetycznego wykonywanej pracy. Pod
wpltywem treningu dochodzi réwniez do zwiekszenia sity
uzyskiwanej podczas maksymalnego skurczu dowolnego.

W wyniku zwiekszenia maksymalnej sity miesni trenujacych,
dochodzi réwniez do wzmocnienia sity miesni odpowiedzialnych za
utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Fakt ten ma korzystne
znaczenie w czasie trwania catego zycia cztowieka. W wieku mtodym
zapobiega wadom postawy, z kolei w wieku Srednim i podesziym
zapobiega dolegliwosciom bélowym kregostupa.

Ponadto w wyniku systematycznej aktywnosci fizycznej zachodza
zmiany biochemiczne prowadzace do wzrostu ilosci substancji
energetycznych w miesniach a tym samym do zwiekszenia
odpornosci na zmeczenie oraz do szybszej odnowy sit.
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Najbardziej korzystny dla zdrowia organizmu jest

dtugotrwaty wysitek o umiarkowanej intensywnosci.

Korzystna przebudowa miesni wywotana jest wysitkiem
dtugotrwatym, ale o duzej intensywnosci (80% max
obciagzenia).Wysitek dtugotrwaty

0 max. intensywnosci prowadzi do chronicznego zmeczenia.

Najsilniej na wzrost i rozwéj uktadu miesniowego wptywa
trening sitowy.

Trening wytrzymatosciowy prowadzi do wyksztatcenia
miesni bardziej smukitych o mniejszych obwodach.
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W czasie trwania wysitku fizycznego roztadowywane sg nadmierne
obcigzenia psychoemocjonalne.

Badania psychologiczne potwierdzity obnizenie gtebokosci stanéw
depresyjnych u oséb aktywnych fizycznie.

Gdy wysitki fizyczne podejmowane s zgodnie z przygotowaniem
czynnosciowym organizmu obserwuje sie poprawe snu i tatwiejsze
zasypianie.

U osdb, ktore poddajg sie systematycznemu treningowi obserwuje
sie rowniez wyzszg subiektywng ocene wilasnego samopoczucia
oraz wyzsze poczucie witasnej wartosci.
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Systematyczna aktywnosc fizyczna wptywa pozytywnie na wyniki w nauce!

Cwiczenia aerobowe, tj. takie, ktére zwiekszajg dotlenienie organizmu, jak:
jazda na rowerze, bieganie, pltywanie, wspomagaja: rozwdj intelektualny,
procesy pamieciowe, podejmowanie decyzji, zdolnos¢ koncentracji uwagi oraz
zdolnos¢ wytapywania btedéw.

Z badan wynika, ze dzieci aktywne fizycznie maja lepszg percepcje, lepiej sie
koncentruja, sg bardziej kreatywne, uzyskujg lepsze wyniki w szkole, np. w
matematyce czy w testach na zdolnosci werbalne, majg tez wyzsze 1Q, w
poréwnaniu z nieaktywnymi rowiesnikami.

Kolejne badania wykazuja, iz studenci, ktéorzy codziennie éwiczyli co najmniej
przez 20 minut osiaggali o okoto 10% lepsze wyniki od studentéw, ktorzy nie
podejmowali regularnie aktywnosci fizycznej. R6znica ta byta widoczna nawet
po przeanalizowaniu takich czynnikéw, jak ilos¢ czasu poswiecanego na
nauke.

Aktywnos¢ fizyczna pomaga sie odprezyé¢, zredukowac stres, podwyzszy¢
nastréj czy kontrolowa¢ emocje. Dzieki ruchowi nasz mézg pracuje lepiej,

szybciej, a wiedza na dtuzej pozostaje w gltowie!
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