Rola aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka
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Siatkowka plazowa jest swietnym przykladem sportu ogolnorozwojowego
Zrédto: BugWarp, licencja: CC BY-SA 4.0.

Sport lub przynajmniej niewielka, lecz regularna aktywnos¢ fizyczna, odgrywaja
wazna role, zarowno jezeli chodzi o pojedyncze osoby, jak i cale spoleczenstwa.
Efekty aktywnosci fizycznej s3 odczuwalne krotko i dlugoterminowo. Wiecej na ten
temat dowiesz si¢ z tej lekc;ji.

Przygotowujgc sie¢ do tej lekcji, zastanow sig jakie korzySci osiggasz z uprawianej przez
siebie aktywnosci fizycznej. Jezeli nie uprawiasz zadnej, pomys$l, jakie potencjalnie
moglaby ci przynieS¢. Zastanow sie rowniez nad korzySciami wynikajacymi

z uprawiania sportu w skali catego spoleczenstwa.

Nauczysz sie
e uzasadnia¢ znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia i rozwoju, w tym
ochrony przed chorobami przewlektymi;

e analizowac¢ konsekwencje braku aktywnosci fizycznej wsrod dzieci,
miodziezy i dorostych w Polsce;




e ocenia¢ intensywno$¢ wysitku fizycznego.

1. Aktywnos¢ fizyczna - korzysci

AktywnoSc jest przeciwienstwem biernosci i zwigzana jest z podejmowaniem réznych
dzialan, ktore powinny przynies¢ okreslone i najczesciej oczekiwane rezultaty.
Aktywno$c¢ ruchowa wigze sie z podejmowaniem wysitku fizycznego i niesie za sobg
caly szereg efektow dla naszego organizmu. Aktywnos$¢ prozdrowotna przyczynia sie
do poprawy naszego zdrowia i zycia oraz pozwala osiggnac¢ efekty estetyczne.

Aktywno$¢ fizyczna wyczynowa pozwala osiggngc rezultaty w sporcie wyczynowym,

ale moze wigzac sie z negatywnymi skutkami dla organizmu (przecigzenia uktadu
kostnego, miesniowego, krazenia i inne) i dlatego musi by¢ podejmowana pod opiekg
profesjonalnych trenerow ilekarzy. Efekty aktywnosci fizycznej mozemy podzieli¢ na
takie, ktore zaobserwujemy juz po krotkiej chwili oraz takie, ktore widoczne beda
nawet po wielu latach.

Krotko po wysitku fizycznym obserwujemy zmeczenie, ale takze zadowolenie, ktore
jest rezultatem wydzielanych endogennych peptydow opioidowych (znanych
powszechnie jako endorfiny). Regularnie podejmowana aktywnos$¢ fizyczna pozwala
wzmocnic¢ uktad kostny, miesSniowy i krgzenia, poprawia wydolno$c¢ serca i ptuc,

a dzigki temu lepiej dotleniony jest mozg i caty organizm. Ponadto pozwala utrzymac

prawidtowg wage ciata.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17
lat byty aktywne fizycznie kazdego dnia co najmniej 60 minut. Aktywno$¢ ta powinna
by¢ umiarkowana, a trzy razy w tygodniu moze to by¢ aktywno$¢ intensywna
(aerobowa). Nalezy przy tym pamietac, aby aktywno$¢ ta sprawiata rados¢, byta
zroznicowana i dotyczyta wszystkich partii ciala. Osoby powyzej 18 roku zycia
powinny by¢ aktywne fizycznie tygodniowo przez 150 - 300 minut. AktywnoSc ta
powinna by¢ umiarkowana. Intensywna aktywnos¢ fizyczna jest zalecana osobom

dorostym w wymiarze 75-150minut tygodniowo, a co najmniej 2 razy w tygodniu
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powinni wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce. Podejmowanie aktywnosci fizycznej

pozytywnie wptywa na utrzymanie dobrej kondycji zarowno fizycznej jak i psychiczne;.

Obejrzyj film, w ktérym rozwinieto szerzej powyzsze kwestie.

Rola aktywnosci fizycznej
w zyciu cztowieka

EDUKACJA ZDROWOTNA

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RI1Vap2RrlV3zG

Film pt. ,Rola aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka”
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film, w ktorym sportowiec opowiada o roli aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka.

Polecenie 1
Jakie korzysci daje uprawianie sportu w wymiarze krotkoterminowym? Wymien co

najmniej dwa przyktady.
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Polecenie 2
Wskaz dtugoterminowe korzysci jakie mozna osiggnac¢ dzieki zmianie nawykoéw

zwigzanych ze spedzaniem wolnego czasu i podjeciem regularniej aktywnosci fizyczne;j.

Polecenie 3
Napisz, jaka aktywnoscia fizyczng mozna zastapi¢ ¢wiczenia, jezeli w danym momencie

nie masz czasu na ich wykonanie. Podaj co najmniej dwa przyktady.

Zagadnienie krotkoterminowych i dlugoterminowych korzysci z aktywnosci fizyczne;j
oraz jej rodzaje zostaly szerzej omowione w prezentacji. Zapoznaj si¢ z nig, nastepnie
wykonaj polecenia.

X

Kliknij, aby uruchomic¢ w trybie petnoekranowym.




Polecenie 4

Wyjasnij, dlaczego duzy wysitek po dtugiej przerwie nie jest zdrowy.

Polecenie 5

Uzasadnij, dlaczego powinnismy zmieniac¢ co jakis czas rodzaj i intensywnos$¢ éwiczen.

Polecenie 6
Wyjasnij, w jaki sposdb podejmowac aktywnosé fizyczng, zeby byta bezpiecznai nie

spowodowata kontuzji lub trwatego uszczerbku na zdrowiu.

2. Ocena intensywnosci wysitku fizycznego

Konieczno$¢ oceny efektow wlasnej pracy pojawia sie u wiekszosci osob, ktore
z ¢wiczeniami wigzg oczekiwania zmiany swojego wygladu, wagi, zwiekszenia
wytrzymatos$ci. Pierwsze spostrzezenia po wysitku sa dla nas intuicyjne, w wyniku

zmiany tetna, szybkosci oddechu, pojawienia si¢ glodu, zmeczenia.



Ocenianie samego siebie jest jednak obarczone ryzykiem btedu, np. mimowolnie
i podswiadomie mozemy dgzy¢ do zawyzenia lub zanizenia swoich osiggniec, np.

liczby spalonych kalorii.

W zwigzku z powyzszym istniejg roznego rodzaju skale pomiaru, a takze dedykowane
urzadzenia pomiarowe, ktore pozwalajg nam upewnic sig, jak intensywnie

¢wiczyliSmy, zachowujac jednoczesnie wysoki poziom dokladnosci.

Zauwazmy, ze rozwo0j technologiczny dostarcza nam rowniez podreczne urzadzenia,
z ktorych mozemy korzysta¢ rowniez w domu czy w czasie ruchu na Swiezym

powietrzu. Trzeba mie¢ jednak Swiadomos¢, ze nie wszystkie sa rownie wiarygodne.

Najtatwiejsze do zaobserwowania i zmierzenia po wysitku jest tetno. Mozemy je
zmierzy¢ przy pomocy urzgdzen elektronicznych lub wyczu¢ pulsowanie krwi

w tetnicach. Najtatwiej zmierzyc¢ i obliczy¢ puls mozna przykladajgc palce jednej reki
do wewnetrznej strony drugiego nadgarstka. Przez 15 sekund obliczamy liczbe
wyczuwalnych uderzen, a nastepnie mnozymy ja przez cztery i otrzymamy wartos¢
tetna. Innym miejscem, gdzie tatwo wykry¢ puls jest szyja (miejsce w bok od krtani,

w ktorym poczujesz pulsujacg krew).

Tetno maksymalne, oznaczane jako HRmax - jest to najwyzsza osiggana w czasie
treningu szybkoS¢ pracy serca. Mozna znalez¢ rozne wzory na jej obliczenie[1][2], np.
HRmax = 210 - (0,65 x wiek [w latach]).

Niektore wzory wprowadzaja dodatkowo rozroznienie ze wzgledu na ptec i wage.

Oprocz tego, zwro¢my uwage na wskaznik VOomax, czyli putap tlenowy, oznaczajacy

maksymalng iloS¢ tlenu, jakg jest w stanie zuzy¢ organizm w ciggu minuty
intensywnego wysitku fizycznego. Wyrazamy go w litrach tlenu na minute lub

mililitrach tlenu na kilogram masy ciata na minute

Trzeba dodac¢, ze powyzszy wskaznik nie jest staly i mozemy go zwigkszac poprzez

rozwoj fizyczny.
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Intensywnos¢ wysitku fizycznego mozemy tez zmierzy¢ za pomoca innych
wskaznikow, na przyklad:

1. pomiaru stosunku liczby spalonych kilokalorii na minute w odniesieniu do masy

ciala;

2. pomiaru kosztu metabolicznych czynnosci (MET - Metabolic Equivalency of
Task, [czytaj: Metabolik ektiwalenci of task]) - 1 MET oznacza ilo$¢ tlenu
w mililitrach na kilogram masy ciata, jaka zuzywa siedzgca w bezruchu

przecietna, zdrowa osoba w ciggu minuty.

Zwrocmy uwage, ze zastosowanie jednego z opisanych wyzej lub innego wskaznika
intensywnosci wysitku fizycznego zalezy od tego, jakg dyscypling uprawiamy. Wigze
sie to z tym, ze w kazdym przypadku obciazenie moze dotyczy¢ innych narzadow,
innych grup miesni. Ponadto, musimy takze uwzgledniac fakt, ze pomiaru dokonujemy
zawsze w specyficznych warunkach - wplywaja na niego nasza kondycja, stan
zdrowia, temperatura otoczenia, a nawet teren, np. inaczej biega si¢ na automatycznej

biezni, a inaczej w gorach.

Sposoby pomiaru intensywnosci wysitku fizycznego roznig si¢ w zaleznosci od dyscypliny sportowe;j.
Zrédto: domena publiczna.



3. Podsumowanie

e Aktywnosc¢ fizyczna ma korzystny wptyw na nasze zdrowie w ujeciu krotko
i dlugoterminowym.

e Krotkotrwate ¢wiczenia sprzyjaja odpoczynkowi i regeneracji organizmu po
nauce i pracy, regularne pozwalajg natomiast na unikniecie roznych chorob.

e Zeby nasze ¢wiczenia byly bezpieczne, musimy mie¢ adekwatng do ich poziomu

trudno$ci wiedze, ktorg mozemy zdoby¢ samodzielnie lub wspolpracujgc

trenerem danej dyscypliny.

e Jedna z metod na uniknig¢cie urazow i kontuzji w czasie ¢wiczen jest stosowanie
pomiaru intensywnosci wysitku fizycznego. Pozwala to jednoczeSnie na

monitorowanie naszych postepow w ¢wiczeniach.

4. Stownik

putap tlenowy

maksymalna ilo$¢ tlenu jaka jest w stanie zuzy¢ organizm w czasie minuty

intensywnego wysitku fizycznego. Wyrazany w litrach tlenu na minute lub

mililitrach tlenu na kilogram masy ciata na minute

sport wyczynowy

forma dziatalnoSci sportowej nakierowana na rywalizacje, gdzie nadrzednym
celem jest osiggniecie jak najlepszego wyniku na réznych szczeblach i poziomach

rywalizacji

tetno




jeden z parametrow kluczowych do oceny uktadu krazenia. Jest to skurcz Scian
tetnic wywolany skurczami miesnia sercowego rozprowadzajacego krew

W organizmie

tetno maksymalne

najwyzsza wartoSc¢ tetna osiggana w czasie ¢wiczen

5. Zadania
Cwiczenie 1
Jakie czynniki sprzyjajg utrzymaniu przez dtuzszy czas wybranej aktywnosci sportowej?

Zaznacz prawdziwe i fatszywe stwierdzenia.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Koncentracja na osiggnieciu szybkiego efektu, bliskiego O
rezultatom sportowcéw zawodowych.

Préba dopasowania dyscypliny do wtasnych
predyspozycji i zainteresowan.

Wykonywanie ¢wiczen rzadko, ale zawsze bardzo
intensywnie.

Wi1asciwy dobor osoby, z ktorg ¢wiczymy, np. trenera.

O|o] O O
oo O O

Regularne wykonywanie ¢wiczen.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 2
Jakie obciazenia dla catego spoteczenstwa wigza sie z niewystarczajagcym odsetkiem

aktywnosci ruchowej u ludzi? Zaznacz prawidtowe odpowiedzi.

0O Ekonomiczne - zwigzane z dodatkowym obcigzeniem stuzby zdrowia przez osoby
z chorobami przewlektymi.

0 Ekonomiczne - zwigzane ze spadkiem dochodow stacji telewizyjnych z transmisji
sportowych.

(] Spoteczne - zwigzane np. ze wzrostem liczby otytych dzieci.

(] Demograficzne - zwiazane ze spadkiem przewidywanej dtugosci zycia.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 3

Czym jest putap tlenowy? Zaznacz prawidtowa odpowiedz.

Najwyzszym punktem, w ktorym cztowiek jest w stanie ¢wiczy¢ bez maski
tlenowej.

O

() Maksymalnym steZeniem tlenu we krwi.

O Maksymalng iloscia tlenu, jakg organizm jest w stanie zuzy¢ w czasie minuty
intensywnego wysitku fizycznego.

() lloscia tlenu niezbedng dla przecietnej dorostej osoby w czasie minuty spoczynku.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 4

Zaznacz metody pomiaru intensywnosci wysitku fizycznego.

(] Pomiar liczby spalonych kilokalorii na minute w odniesieniu do masy ciata.

(] lloraz ci$nienia skurczowego krwi do tetna.

llos¢ litréw tlenu zuzywanych maksymalnie w ciagu minuty intensywnego
wysitku.

O

(] Indeks masy ciata.

(] Koszt czynnosci metabolicznych.

Zrodto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 5

Rozwiaz krzyzéwke.

1. Na przyktad éwiczen. Nalezy jg zwiekszac stopniowo.

2. Choroby, ktére moga by¢ rezultatem dtugotrwatego zaniedbania aktywnosci fizycznej.
3. Pozwala na ocene wynikéw w sporcie.

4. Moze nam sie przydarzyc¢ na przyktad jezeli zaczniemy éwiczy¢ bez rozgrzewki.

5. Jeden z najwiekszych problemoéw zdrowotnych zwigzanych z brakiem ruchu. Ma
wymiar cywilizacyjny.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 6

Zaznacz prawdziwe i fatszywe stwierdzenia.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Nie nalezy zwracac¢ szczegolnej uwagi na przygotowanie
do prostych ¢wiczen, gdyz nie prowadza one do O O
urazow.

Sprawdzanie pochodzenia planéw treningowych jest
wazne przed rozpoczeciem ¢éwiczen.

Nie powinnismy przywigzywac zbyt duzej wagi do
pochodzenia planéw treningowych, gdyz zabiera to O O
nam czas i moze zniecheci¢ do aktywnosci.

Subiektywna ocena rezultatéw ¢wiczen jest zwykle
najbardziej miarodajna, poniewaz najlepiej znamy O O
wiasny organizm.

Pomoc trenera jest potrzebna tylko sportowcom

zawodowym, z uwagi na to, ze poswiecajg danej

dyscyplinie wiekszos$¢ swojego czasu, ryzykujac
kontuzje.

Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 7
Napisz krotkie wypracowanie na temat tego, jakie zagrozenia moga ptynac z tatwego
dostepu do licznych programéw treningowych dostepnych na przyktad na stronach czy

kanatach internetowych.




Cwiczenie 8
Wybierz swoja ulubiong dyscypling sportu, a nastepnie odnajdz w wiarygodnych,
dostepnych Zrédtach, w jaki sposdb dokonuje sie w niej pomiaru intensywnosci wysitku

fizycznego. Napisz na ten temat krotkg wypowiedz.

Notatnik
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