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ODDECHOWY
UKŁAD

U osób wytrenowanych stwierdza się wzrost pojemności życiowej płuc (VC) w
porównaniu z osobami niewytrenowanymi. Jest to ściśle związane z większą
ruchomością klatki piersiowej i większą siłą mięśni oddechowych u osób
trenujących.

Wskaźniki dynamiczne oceniające rezerwy wentylacyjne płuc ulegają
korzystnym zmianom. Następuje wzrost wykorzystania tlenu w powietrzu
wdychanym. W czasie maksymalnego wysiłku zwiększa się istotnie maksymalna
wentylacja płuc osób wytrenowanych. Dochodzi ona czasem do 180 l/min.,
podczas gdy u młodych niewytrenowanych mężczyzn osiąga 100 l/min. a u kobiet
80 l/min.

U osób trenujących obserwuje się większy przepływ krwi przez szczytowe
fragmenty płuc w porównaniu z osobami prowadzącymi siedzący tryb życia.
Znacznie usprawniają się procesy zaopatrzania organizmu w tlen.

*Wśród sportowców największą pojemność płuc mają pływacy (nawet do 11
litrów pojemności!). Kolarze osiągają pojemność do 8 litrów, biegacze
długodystansowi do 7 litrów.
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KRWIONOŚNY
UKŁAD

Zwolnienie spoczynkowej częstości skurczów serca (tętna).
*średnia spoczynkowa częstość skurczów serca u osoby dorosłej
wynosi 72ud/min. U osób trenujących przyjmuje ona wartość
poniżej 60 ud./min-1.

Ciśnienie tętnicze krwi jest ważnym wskaźnikiem
charakteryzującym pracę układu krążenia. W czasie wykonywania
umiarkowanego wysiłku fizycznego wartość ciśnienia
skurczowego i rozkurczowego u osób wytrenowanych są istotnie
niższe, od wartości stwierdzonych u osób niećwiczących.

U osób trenujących wraz ze wzrostem wydolności fizycznej
wzrasta objętość krwi. Często jest to wzrost o 15-20%. Jest to
istotny składnik poprawy funkcji zaopatrzenia tlenowego
organizmu.
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NERWOWY
UKŁAD
Aktywność ruchowa nasila powstawanie nowych
neuronów, co zwiększa możliwości poznawcze oraz opóźnia
rozwój wielu chorób degeneracyjnych układu nerwowego. 

Tworzy się wiele połączeń nerwowych, wzrasta przepływ
krwi przez mózg (lepsze dotlenienie) oraz doskonali się
koordynacja ruchowo-mięśniowa. 

WZRASTA POZIOM NEUROPRZEKAŹNIKÓW (DOPAMINY,
SEROTONINY, ENDORFIN).

UKŁAD
ODPORNOŚCIOWY

Dotychczasowe wyniki badań potwierdzają hipotezę, że
umiarkowany trening wytrzymałościowy poprawia
odporność.
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KOSTNY
UKŁAD

Wysiłek fizyczny przyspiesza zamianę tkanki chrzęstnej w kostną,
wspomagając tym samym proces wzrostu. Tkanka kostna szkieletu staje się
stabilniejsza i odporniejsza na urazy. Regularna i optymalnie dobrana do
wieku aktywność fizyczna dzieci i młodzieży koryguje wady postawy oraz
zapobiega tworzeniu się odkształceń.

Regularny wysiłek fizyczny połączony z dietą bogatą w wapń i witaminę D
korzystnie wpływa na stopień mineralizacji kości. Dochodzi do hipertrofii
kości, czyli zmianie ich kształtu, długości oraz szerokości. Odpowiednia
struktura kości jest bardzo ważna, gdyż chroni ją przed złamaniami oraz jest
czynnikiem zapobiegającym rozwojowi osteoporozy. 

Aktywność fizyczna poprzez wpływ na ukształtowanie powierzchni
stawowych, doprowadza do wzrostu zakresu ruchomości danego stawu.
Polepszają się parametry elementów budujących staw m.in. wzrasta
elastyczność i sprężystość torebek stawowych oraz więzadeł.

Wykonywane ruchy w stawach wspomagane są przez mięśnie, dlatego ważne
jest utrzymanie w dobrej kondycji i ciągłe rozwijanie całego układu ruchu,
przez regularne wykonywanie ćwiczeń ogólnorozwojowych.
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MIĘSNIOWY
UKŁAD

Systematyczna aktywność ruchowa powoduje zmiany czynnościowe
i anatomiczne w mięśniach szkieletowych.

Trening poprawia koordynację nerwowo-mięśniową. Zwiększa się
harmonijność, precyzja jak i szybkość ruchów. Prowadzi to w efekcie
do zmniejszenia kosztu energetycznego wykonywanej pracy. Pod
wpływem treningu dochodzi również do zwiększenia siły
uzyskiwanej podczas maksymalnego skurczu dowolnego.

W wyniku zwiększenia maksymalnej siły mięśni trenujących,
dochodzi również do wzmocnienia siły mięśni odpowiedzialnych za
utrzymanie prawidłowej postawy ciała. Fakt ten ma korzystne
znaczenie w czasie trwania całego życia człowieka. W wieku młodym
zapobiega wadom postawy, z kolei w wieku średnim i podeszłym
zapobiega dolegliwościom bólowym kręgosłupa.

Ponadto w wyniku systematycznej aktywności fizycznej zachodzą
zmiany biochemiczne prowadzące do wzrostu ilości substancji
energetycznych w mięśniach a tym samym do zwiększenia
odporności na zmęczenie oraz do szybszej odnowy sił .
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AKTYWNOŚĆ WYBRAĆ?
JAKĄ

Najbardziej korzystny dla zdrowia organizmu jest
długotrwały wysiłek o umiarkowanej intensywności.

Korzystna przebudowa mięśni wywołana jest wysiłkiem
długotrwałym, ale o dużej intensywności (80% max
obciążenia).Wysiłek długotrwały 
o max. intensywności prowadzi do chronicznego zmęczenia.

Najsilniej na wzrost i rozwój układu mięśniowego wpływa
trening siłowy.

Trening wytrzymałościowy prowadzi do wykształcenia
mięśni bardziej smukłych o mniejszych obwodach.
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W czasie trwania wysiłku fizycznego rozładowywane są nadmierne
obciążenia psychoemocjonalne.

Badania psychologiczne potwierdziły obniżenie głębokości stanów
depresyjnych u osób aktywnych fizycznie. 

Gdy wysiłki fizyczne podejmowane są zgodnie z przygotowaniem
czynnościowym organizmu obserwuje się poprawę snu i łatwiejsze
zasypianie. 

U osób, które poddają się systematycznemu treningowi obserwuje
się również wyższą subiektywną ocenę własnego samopoczucia
oraz wyższe poczucie własnej wartości.

ZDROWIE
PSYCHICZNE
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Systematyczna aktywność fizyczna wpływa pozytywnie na wyniki w nauce!

Ćwiczenia aerobowe, tj. takie, które zwiększają dotlenienie organizmu, jak:
jazda na rowerze, bieganie, pływanie, wspomagają: rozwój intelektualny,
procesy pamięciowe, podejmowanie decyzji, zdolność koncentracji uwagi oraz
zdolność wyłapywania błędów.

Z badań wynika, że dzieci aktywne fizycznie mają lepszą percepcję, lepiej się
koncentrują, są bardziej kreatywne, uzyskują lepsze wyniki w szkole, np. w
matematyce czy w testach na zdolności werbalne, mają też wyższe IQ, w
porównaniu z nieaktywnymi rówieśnikami.

Kolejne badania wykazują, iż studenci, którzy codziennie ćwiczyli co najmniej
przez 20 minut osiągali o około 10% lepsze wyniki od studentów, którzy nie
podejmowali regularnie aktywności fizycznej. Różnica ta była widoczna nawet
po przeanalizowaniu takich czynników, jak ilość czasu poświęcanego na
naukę.

Aktywność fizyczna pomaga się odprężyć, zredukować stres, podwyższyć
nastrój czy kontrolować emocje. Dzięki ruchowi nasz mózg pracuje lepiej,
szybciej, a wiedza na dłużej pozostaje w głowie!

ZDROWIE
PSYCHICZNE
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