Fizjologiczne podstawy
rekreacji ruchowej
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Wysitek fizyczny (aktywnosc fizyczna)

Aktywnos¢ fizyczna to wysilek fizyczny, czyli praca
miesni szkieletowych wraz z calym zespolem
towarzyszacych jej czynnosciowych zmian w
organizmie

(Koztowski, Nazar 1995 )
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Fizjologiczna klasyfikacja wysitkow fizycznych.
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Fizjologiczna klasyfikacja wysitkdw fizycznych.

Zakresy intensywnosci wysitkow dynamicznych
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Przygotowanie czynnosciowe
organizmu

Sprawnos¢ dzialania ukladu krazenia w zakresie:

a)

transport O2 z ptuc do tkanek obwodowych (mie¢sni) oraz CO2 w
odwrotnym kierunku,

transport ciepta z narzadow o duzej przemianie (mm) materii do skory,

transport substratow energetycznych z ich zrodet pozamiesniowych
(tkanka tluszczowa, watroba) do mdzgu 1 miesni,

transport metabolitow z miesni i tkanek do narzagdow, w ktorych ulegajg
dalszej przemianie (watroba) lub usuwaniu (nerki),

transport hormonow 1 innych substancji biologicznie czynnych migdzy
tkankami.



Obcigzenie treningowe — objetosc x intensywnosc

)
intensywnos¢
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Zaleznosc¢ intensywnosci od czasu trwania wysitku



BIOLOGICZNA REAKCJA CZLOWIEKA NA
WZMOZONA AKTYWNOSC FIZYCZNA
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Biologiczna reakcja cztowieka na wzmozong aktywnosc fizyczna

Prawo nadregeneracji (superkompensacji)

procesy odnowy biologicznej po wysitku fizycznym odbywaja sie z nadwyzka.

a — praca
b — zmeczenie

C — odpoczynek

d - nadregeneracja
e — adaptacja wysitkowa
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Mézg . ~Wytrenowane serce przy tym samym *Lepsze wykorzystanie pojemnosci ptuc

"Poprawa ukrwicnia . .. wysitku mniej si¢ meczy i ... »Wzmocnienie mi¢$ni oddechowych

=Poprawa procesow koncentracji, uwagi i =...pracuje bardziej ekonomicznie «Sprawnieisze oczvszezanie oskrzeli
funkcji intelektualnych »wytrenowane serce ma znacznie P ! v

wigksze mozliwosci rezerwowe
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Skora

=Lepsze ukrwienie
*Opoznianie procesOw starzenia skory
=Mtodszy wyglad

*Lepsze trawienie

*Normalizacja apetytu
*Mniej problemdéw z zaparciem J\

Tkanka tluszczowa
*Dlugotrwaly umiarkowany wysilek fizyczny sprzyja
pozbyciu si¢ nadmiaru tkanki thuszczowe;j

KoSci
*Elastyczniejsze
*Mniej podatne na odwapnienie (rowniez u starszych)
»Bardziej odporne na ztamania

Stawy
*Wigkszy zakres ruchow
=Wicksza odpornos¢ na urazy

Mies$nie
*Lepsza wytrzymatos¢ i wigksza sita
*Mozliwos¢ dluzszej pracy bez zmeczenia
*Prawidlowy stan napiecia — lepsza, sprezysta
sylwetka

Naczynia krwiono$ne i limfatyczne
=Poprawa krazenia krwi i limfy
*Przeciwdziatanie powstawaniu zmian

miazdzycowych
=Normalizacja ci$nienia krwi

/Krew
=Dostarcza wigcej tlenu do tkanek
=Lepsza eliminacja zbe¢dnych produktow
przemiany materii
=Poprawa sktadu lipidow — mniej “zlego”,
wigcej “dobrego” cholesterolu

k-Lepsza regulacja poziomu cukru we krwi

Psychika
»Poprawa obrazu “wlasnego ja”
»Satysfakcja z wlasnej sprawnosci
*Odwaga i optymizm
*Che¢ do czynu
} atwiejsze radzenie sobie ze stresem

System nerwowy
=Lepsza koordynacja ruchowa
=Szybszy refleks




