SOCH
=
STUDIUM WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO | SPORTU
UNIWERSYTETU ZIELONOGORSKIEGO

1. WPLYW CWICZEN FIZYCZNYCH NA ORGANIZM W OKRESIE ROZWOJU.

Niezaleznie od rozwoju cywilizacyjnego, w kazdej spotecznosci szczegblng wage
przywigzywato sie zawsze do wychowania mtodego pokolenia. ldeat wychowawczy,
zwigzane z nim cele, srodki, metody oddziatywan pedagogicznych wytaniaty sie z
potrzeb danej spotecznosci, byly na miare rozwoju i upowszechniania wiedzy o

mozliwosciach i sposobach wptywu na rozwoj osobniczy mtodego pokolenia.

Wspobiczesny swiat charakteryzuje sie szybkim rozwojem cywilizacyjnym.
Réwnolegle obserwuje sie wystepowanie wielu negatywnych zjawisk dotyczacych
spoteczenstwa i jednostki. W zwigzku z powyzszym w dniu dzisiejszym przed
wychowaniem stawia sie szczegolnie trudne zadanie. Nie wystarcza bowiem
wychowanie i ksztatcenie, w kierunku adaptacji do wiasciwego petnienia rol
spotecznych. Konieczne jest wychowanie przygotowujgce do funkcjonowania w

ciggle zmieniajgcej sie rzeczywistosSci.

Kazdy z nas ma swiadomosc¢ jakg warto$¢ ma nasze zdrowie i jak bardzo jest ono
podatne na wptywy srodowiska zewnetrznego. Mozemy na co dzien obserwowac jak
gwattownie wzrasta liczba choréb cywilizacyjnych, a wspotczesny cztowiek staje sie
coraz mniej odporny na szkodliwy wptyw srodowiska ksztattujgcego nasz styl zycia.
Nasuwa sie wiec pytanie, czy istniejg szanse na zachowanie optymalnego stanu

zdrowia? Jedynym sposobem na zdrowe zycie jest sport, ruch, wysitek fizyczny.

Ruch jest naturalng, fizjologiczng potrzebg cztowieka wystepujgca w ciggu catego
jego zycia, a przejawiajgcg sie przez rozne formy aktywnosci. Powoduje on przyrost
masy miesniowej, korzystnie oddziatuje na ukfad krgzenia, oddechowy, kostno-

stawowy, pokarmowy.



Miesnie, stanowigce okoto 40% masy ludzkiego ciata, sg gtéwnym osrodkiem
metabolizmu, w nich produkuje sie niezbedng do zycia energie cieplng, a powstajgce
w nich bodzce przenoszone sg przez centralny uktad nerwowy na narzady
wewnetrzne i majg olbrzymie znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania
poszczegodlnych uktaddw, a tym samym dla catego organizmu. Ruch ktérego
skutkiem sg okreslone bodzce nerwowe, stanowi czynnik podtrzymujacy zycie,
bowiem komorki pozbawione podniet do aktywnosci ulegajg zwyrodnieniu i ging.
Stad tez brak ruchu powoduje spadek ogdinej masy miesniowej, a co za tym idzie
obnizenie sprawnoéci fizycznej. Deficyt ruchowy ujemnie wptywa rowniez na
wentylacje ptuc, przemiane materii, zmniejsza odpornos¢ na zmeczenie i choroby,
stwarza ryzyko deformaciji fizycznej, jest przyczyng przedwczesnego starzenia sie

organizmu.

Ruch korzystnie wptywajgcy na prace wszystkich narzgdéw wewnetrznych, jest
réwniez niezbednym czynnikiem prawidtowego funkcjonowania psychicznego
jednostki. Jest to zwigzane ze Scistg zaleznoscig zycia psychicznego od stanu
morfologicznego, biofizycznego i biochemicznego mézgu, od zawartosci we krwi

hormondw i metabolitéw tkankowej przemiany materii.

Kazdy cztowiek od dziecka ma naturalng potrzebe ruchu. Brak odpowiedniej zachety
i motywaciji do systematycznego zaspokajania tej potrzeby prowadzi do jej wygasania
Aktywno$¢ fizyczna nabiera szczegolnego znaczenia we wspotczesnych warunkach
cywilizacyjnych. Towarzyszgce cztowiekowi na co dzien stresy, brak ruchu,
jednostronny wysitek fizyczny lub umystowy, niewtasciwy sposéb odzywiania sie,
zmiany srodowiska naturalnego oraz inne czynniki prowadzg w konsekwencji do
niekorzystnych zmian przystosowawczych. Zachodzi potrzeba zmiany stylu zycia, w
ktéorym statym elementem bytaby aktywnos$¢ fizyczna jako zrédto zdrowia, dobrego

samopoczucia oraz radosci zycia.



Aktywnosc¢ fizyczna w poszczegdinych okresach zycia spetnia roznorodne funkcije i

ma rozng intensywnosc.

W wieku dzieciecym jest ona waznym czynnikiem determinujgcym wszechstronny
rozwoj organizmu i ksztattujgcym prawidtowg postawe ciata, przyczynia sie do
wyrabiania cech motorycznych, oraz umozliwia nabycie wielu umiejetnosci
ruchowych niezbednych w dalszym zyciu. U dzieci, a szczegodlnie u dorastajgcej
miodziezy zroznicowany rytm i tempo wzrastania oraz wzrostu ciezaru ciata jest
przyczyng powstawania dysproporcji w budowie ciata. Przeobrazenia te stajg sie
podtozem wielu zjawisk natury psychicznej i spotecznej. Wtasciwie dobrany i
dozowany ruch fagodzi przebieg procesow rozwojowych, koryguje znieksztatcenia

postawy, zwieksza odpornosc, ksztattuje wtasciwe nawyki ruchowe.

W zyciu dorostego cztowieka ruch staje sie Srodkiem przeciwdziatajgcym skutkom
duzego fizycznego i psychicznego obcigzenia organizmu. Jest rowniez istotnym
czynnikiem przeciwdziatajgcym deformacjom, ktére mogg powstawac pod wptywem
pracy zawodowej: koryguje postawe, usuwa zmeczenie obcigzonych miesni, wptywa
na zachowanie aktywnosci fizycznej, opdznia moment wystgpienia procesu

fizjologicznego starzenia sie organizmu.

Szczegolnie duze znaczenie ruch ma w ostatnim okresie zycia cztowieka. Starzenie
sie organizmu jest procesem nieodwracalnym i nieuniknionym, lecz dzieki aktywno$ci
ruchowej proces ten mozna spowolni¢, a tym samym przedtuzy¢é mtodos¢. Deficyt
ruchowy powoduje szybsze starzenie sie organizmu, ktore jest skutkiem pogarszania
sie procesow czynnosciowych, zwolnienia i obnizenia przemiany materii, zanikania

tkanek.



Ruch jest niezbednym warunkiem prawidtowego rozwoju organizmu w okresie
dzieciecym i mtodzienczym, warunkiem utrzymania wtasciwej sprawnosci i
wydolnosci psychofizycznej osob dorostych, czynnikiem wydtuzajgcym mtodosc i
zapobiegajgcym przedwczesnemu starzeniu sie. Stanowi elementarny nakaz
biologiczny narzucony przez przyrode dla dobra naszego organizmu zgodnie z

powiedzeniem , W zdrowym ciele zdrowy duch.”

Zrédho: https://rzekazdrowia.pl/znaczenie-ruchu-w-zyciu-czlowieka/



