WPLYW  OGRANICZONEJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ NA
ORGANIZM MLODEGO CZ1L.OWIEKA

1.1 Bezczynnos¢ ruchowa

Bezczynno$¢ ruchowa, zwana inaczej hipokinezja to ,,negatywne dla
zdrowia osobniczego 1 spotecznego zjawisko, nasilajace si¢ w drugiej potowie
XX wieku, polegajace na dysproporcji pomigdzy zwigkszajacym si¢
obciazeniem uktadu nerwowego a zmniejszajacym si¢ obciazeniem uktadu
ruchowego. Prowadzi do zaburzen w zakresie uktadow: sercowo-naczyniowego,
trawiennego, autonomicznego i psychonerwowego. Uznana za zjawisko
cywilizacyjne, wedlug Swiatowej  Organizacji Zdrowia hipokinezja jest
obecnie, bezposrednio 1 posrednio, gldwna przyczyna zgonow (z powodu
zapasci, choroby wiencowej serca), zwlaszcza w krajach rozwinigtych”
[9]. Brak aktywnos$ci ruchowej niekorzystne wptywa na czynnosci fizjologiczne
organizmu cztowieka. Nie jest tajemnica, iz nieuzywany narzad zanika a co za
tym idzie przestaje spetnia¢ swoje funkcje. Zjawisko to mozemy zaobserwowac
wowczas gdy ulegniemy kontuzji, w wyniku ktorej pozostajemy w bezruchu
przez dluzszy okres czasu. Zmiany jakie powstaja w objgtosci migs$ni
szkieletowych zauwazalne sa gotym okiem [2].

Postep cywilizacji oprocz ogromnych korzysci i udogodnien sprawil, iz
nasze zycie drastycznie zmienito si¢ pod wzgledem aktywnosci ruchowe;.
Wysitek fizyczny, ktoremu jesteSmy poddawani zostal znacznie ograniczony,
gdyz prace naszych migéni zastepuja w tej chwili roznego rodzaju maszyny.
Aktywno$¢ fizyczna czlowieka zmienita si¢ drastycznie, wystarczy spojrze¢ na
wykres Berga (Rysunek 1), ktory ukazuje jak zmienita si¢ aktywnos$¢ ruchowa
czlowieka w latach 1864-1964 [5]. Spadek jej poziomu jest zaskakujacy, a

zarazem dajacy duzo do myslenia.


http://portalwiedzy.onet.pl/52233,,,,zapasc,haslo.html
http://portalwiedzy.onet.pl/8094,,,,choroba_wiencowa_serca,haslo.html
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Rysunek 1. Zmiany w aktywnos$ci ruchowej cztowieka w latach 1864-1964 (wg.
Berga [5] )

Brak aktywnos$ci pociaga za soba wiele niekorzystnych skutkow,
niektérzy nazywaja to zjawisko ,samobdjstwem na raty”. Sytuacje t¢
przedstawit Starosta tworzac w 1994 roku ,,spirale $mierci”, ktora pokazuje nam
jak powoli zmienia si¢ nasze zycie na skutek ograniczenia aktywnos$ci ruchowe;j
(Rysunek 2). U wyj$cia mamy zdrowego cztowieka, ktory zyskat przy urodzeniu
zycie 1 zdrowie, jednak kiedy wystepuje wstepna hipokinezja zdrowie to
podupada. Przy ztym odzywianiu cztowiek ma wstepna nadwagg, poruszanie si¢
sprawia mu ogromne trudnosci. Ponadto wptyw na poglebianie tego zjawiska
ma zamieszkiwanie niekorzystnego $rodowiska. Czlowiek ten uwaza, iz
najlepszym odpoczynkiem jest odpoczynek pasywny. Dodatkowo do tego stylu
zycia dochodza uzywki takie jak alkohol, narkotyki, nikotyna. To wszystko
powoduje utrudnione funkcjonowanie serca, nerek, ptuc 1 w dalszym ciagu jego
organizmowi brakuje aktywnos$ci. Narastajacy niedobor ruchu sprawia, ze
powstaje chroniczna hipokinezja, ktéora powoduje obnizenie sprawnosSci

1 wydolnosci, co jest zauwazane dopiero przy aktywnosci ruchowe;.
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Rysunek 2. Brak aktywnosci ruchowej cztowieka i jej konsekwencje dla

zdrowia - ,,spirala Smierci” (wg. W.Starosty [5])



Powigksza si¢ nadwaga, niewydolne sa rozne narzady. Powstaje niewydolno$¢
uktadu ruchowego 1 jeszcze wigksze trudnosci przy poruszaniu. Nastgpuje w
koncu, na wlasne zyczenie, pierwszy zawatl, pdzniej istnieje duza obawa przed

ruchem oraz nastgpny zawal. Ostatnim ogniwem niestety okazuje si¢ cmentarz

[5].

1.2 Przyczyny bezczynnosci ruchowej u mlodziezy gimnazjalnej

Zbyt mata dawka ruchu zauwazalna jest nie tylko u dorostych, ale takze u
mtodziezy, gtdwnie szkot ponadpodstawowych. Jedna z przyczyn tego zjawiska
moga by¢ obowiazki szkolne, ktorych spetnienie jest dla dzieci najistotniejsze,
niejednokrotnie pod wpltywem nauczycieli 1 rodzicow. Ci ostatni
czesto najwigkszy nacisk ktada na rozwdj intelektualny dziecka, fundujac im
mas¢ zaje¢ pozalekcyjnych, po ktorych dziecko nie ma sily na jakikolwiek
wysilek fizyczny, nie mowiac juz o zapewnieniu niezbg¢dnej w jego wieku
dawki ruchu [6]. Wiodacym czynnikiem powodujacym ograniczenie ruchu jest
wplyw cywilizacji na zycie mlodego cztowieka. Atrakcyjniejsze od aktywnego
spedzania czasu staja si¢ formy niewymagajace ruchu i nie m¢czace w zaden
sposob. Ciekawsze jest ogladanie telewizji niz zabawa czy spacery na §wiezym
powietrzu, bardziej interesujace sa salony gier niz bieganie po lesie, a gra w
pitke nozna cho¢ jest ciagle bardzo popularna to uczestnicza w niej jedynie
migsnie dwodch kciukow, ktorymi naciskane sa guziczki podczas gry na
komputerze [4].

Juz w badaniach przeprowadzonych w 2005 roku wsréd 180 uczniow (83
dziewczat 1 97 chlopcow) z Wroctawia 1 Raciborza zauwazono obnizenie
aktywnosci ruchowej [19]. Badanie te (Tabela 1) ukazuje jak chiopcy i

dziewczeta w wieku 14- 16 lat spedzaja czas wolny.

Tabela 1. Formy spedzania czasu wolnego [4]



: Dziewczgta Chtopcy

Formy spedzania czasu wolnego . % - %
Czytam ksiagzki 34 42,5 35 35,0
Czytam pras¢ 18 22,5 26 26,0
Ide do kina 26 32,5 40 40,0
Ogladam telewizje 45 56,2 61 61,0
Poswigcam czas na ¢wiczenia 35 43,7 50 50,0

ruchowe
Pracuj¢ z komputerem 26 32,5 59 | 59,0
Stucham muzyki 50 62,5 53 53,0
Spedzam czas z przyjaciotmi 41 51,2 71 71,0
Uczestnicz_q w zaj¢ciach 11 137 5 20

pozalekcyjnych

Minimalny czas, jaki powinien by¢ przeznaczony na aktywno$¢ ruchowa
w ciagu dnia to 85-95 minut u chtopcdéw oraz 65-75 minut u dziewczat, jednak
aby sprawno$¢ fizyczna mlodego organizmu ulegla polepszeniu czas ten
powinien wynosi¢ 120 minut [3]. Ponizej (Tabela 2) przedstawione sa
deklaracje uczniow co do ilosci spgdzania czasu wolnego na zajgcia ruchowe w

ciagu tygodnia [3]

Tabela 2.Tygodniowy czas udzialu w zajeciach ruchowych [4]

Czas przeznaczony na Dziewczgta Chtopcy
i I B B
Jedna godzina 10 12,5 3 3,0
Dwie godziny 11 13,7 11 11,0
Trzy godziny 13 16,2 11 11,0
Cztery godziny 10 12,5 19 19,0
Pi¢¢ godzin 13 16,2 13 13,0
Szes¢ godzin 14 17,5 16 16,0
Siedem godzin 5 6,2 17 17,0




Osiem godzin 1 wigcej 4 5,0 10 10,0
Kolejne zestawienie (Tabela 3) ukazuje przyczyny, ktore uniemozliwiaja

mtodziezy uczestniczenia w zajeciach fizycznych 1 najczgéciej wystepujace

bariery [4].

Tabela 3. Przyczyny braku aktywnosci ruchowej [4]

Dziewczeta Chtopcy
Przyczyny - % - %
Brak checi 30 37,5 32 32,0
Brak czasu wolnego 43 53,7 53 53,0

Brak dostepu do obiektow
sportowych

Brak dostgpu do sprzegtu sportowego 11 13,7 14 14,0
Brak_ z_alnteresowanla ruchem w 75 9 9.0
rodzinie

Nadmiar obowiazkéw domowych 6,2 15 15,0
/ty stan zdrowia 6,2 11 11,0

17 21,2 15 15,0

a1jo1 o

Najczescie] podawana przyczyna jest brak czasu wolnego czy brak checi.
Znaczna ilo$¢ dzieci podala jako wytlumaczenie brak dostgpu do obiektow
sportowych, nieliczni thumacza bezczynno$¢ ruchowa brakiem zainteresowania
ruchem w rodzinie oraz nadmiarem obowiazkoéw domowych. Znacznie mniej

0s6b jako przyczyng braku ruchu wymienia zty stan zdrowia [4].

1.3 Wplyw bezczynnosci ruchowej na organizm ludzki

Brak aktywnosci w kazdym okresie naszego zycia skutkuje ujemnymi
wynikami w rozwoju motoryki, t¢zyzny fizycznej, a takze w aspekcie
psychicznym, jak rowniez w relacjach migdzyludzkich. Zbyt mata aktywnos¢
ruchowa prowadzi do postepujacego ostabienia czynnos$ciowego organizmu

ludzkiego. Nabiera on sktonnosci do wszelakich dysfunkcji, jak rowniez



zwigkszone jest ryzyko zachorowalnosci i obnizenia odporno$ci. Deficyt ruchu
podobnie jak niedostateczna dawka wysitku fizycznego prowadzi do
negatywnych zmian w poszczegolnych uktadach organizmu ludzkiego

powodujac przy tym wiele schorzen [8].

1.3.1 Wplyw na uklad kostno - stawowy

Jony wapnia, a takze fosforany wydalane sa ze wzmozona moca z
katem, moczem oraz potem 1 w efekcie nastepuje demineralizacja kosci. Gestos¢
kosci konczyn dolnych ulega zmniejszeniu, co daje poczatek do rozwoju
osteoporozy [1]. Brak ruchu ponadto zwigksza prawdopodobienstwo
uszkodzenia stawow. Jest to konsekwencja tego, iz brak jest oddzialywania sit
nacisku na ko$¢. Tkanka kostna, jak rowniez tkanka chrzestna sa stabe, gdyz ich
odzywienie jest mniejsze. Skala ruchomosci stawow ulega redukcji, co
spowodowane jest wzmozonymi przykurczami migsni, torebek stawowych 1

wigzadet, jak rowniez tkanek okotostawowych oraz zrostow kostnych [1,7].

1.3.2 Wplyw na migsnie szkieletowe

Brak ruchu powoduje, ze migsnie powoli zaczynaja zanikaé, przede
wszystkim odnosi si¢ to do migs$ni konczyn dolnych, gdzie przekrdj poprzeczny
mig$ni ulega znacznemu zmniejszeniu. W wyniku tych zmian nastepuje
zauwazalny spadek sity migsniowej. Kolejnym skutkiem okazuje si¢
zredukowanie liczby biatek kurczliwych oraz ilosci mitochondridw w
komorkach migsniowych. Migsnie wykazuja takze obnizona wrazliwo$¢ na
insuling. Ulegaja one zwiotczeniu, a w efekcie sukcesywnemu zanikowi tzw.
atrofii. Jest to roOwniez spowodowane obnizeniem produkcji somatotropiny
(hormonu wzrostu). Mig$nie tutowia staja si¢ duzo mniej zdolne do utrzymania

swojego naturalnego napigcCia, €O skutkuje problemami w utrzymaniu



prawidlowej postawy ciata i zaburzeniami ze strony ukladu krazenia oraz
oddychania. Migs$nie stopy i podudzia sa coraz stabsze, dlatego stopa nie ulega
poprawnemu wysklepieniu. Dodatkowo podczas obciazenia ciata wigkszym

cigzarem powstaje kolejna wada postawy jaka jest ptaskostopie [1,7].

1.3.3 Wplyw na uklad oddechowy

Po okresie bezczynnosci ruchowej nastgpuje obnizenie maksymalnego
pobierania tlenu (VOymax ) czyli maksymalnej ilosci tlenu jaka nasz organizm
jest w stanie pochlona¢ w czasie jednej minuty podczas trwania wysitku
fizycznego [2]. Zmniejszeniu ulega takze najwigksza ilos¢ powietrza jaka moze
by¢ wydychana z pluic po uprzednim maksymalnym wdechu zwana
pojemnoscia zyciowa pluc (VC). Zmniejsza si¢ tez maksymalna wentylacja
pluc (MVV) czyli ilo§¢ powietrza jaka przeptywa przez pluca przy
wykonywaniu mozliwie najwigkszej liczby 1 glebokosci oddechow podczas
jednej minuty. Wystepuja réwniez trudnos$ci zwiazane z wymiang gazowa.
Redukcji ulega takze liczba enzymdéw koniecznych do realizacji procesow

tlenowych [1,7].

1.3.4 Wplyw na uklad nerwowy

Brak ruchu po pewnym czasie przyczynia si¢ do ostabienia koordynacji
ruchowej. Zaburzone zostaje czucie prioprioreceptywne - odbieranie bodzcow z
receptorOw znajdujacych si¢ w migsniach 1 stawach. Wystgpuja rowniez
zaburzenia rownowagi oraz prawidtowego chodu. Ostros¢ wzroku ulega
pogorszeniu. Nastgpuje spadek nastroju, nie radzimy sobie ze stresem, czgsciej
popadamy w depresje 1 nerwice. Odczuwalne sa silniejsze bole glowy.

Sprawnos$¢ psychomotoryczna jest znacznie stabsza [7].



1.3.5 Zmiany w obre¢bie ukladu krwiono$nego

Bezczynno$s¢ ruchowa powoduje znaczne zmiany w ukladzie
krwiono$nym. Objetos¢ wyrzutowa serca oraz jego pojemnos¢ minutowa maleje
co jest konsekwencja zmniejszenia ilo$ci osocza. Jest to $cisle powigzane z
zwigkszeniem czgstotliwosci skurczow serca. Organizm wykazuje mniejsza
potrzebe dostarczenia tlenu do tkanek, a wigc objetos¢ krwi ulega zmniejszeniu.
Unerwienie wspotczulne serca jest mniej aktywne. W wyniku bezruchu badanie
EKG ujawnia uposledzenie przewodzenia impulsOw w sercu oraz zaburzenia
powrotu komor do stanu spoczynkowego po depolaryzacji tzw. repolaryzacji, a
takze wskazuje na wzmozone zmiany niedokrwienne. W wyniku ostabienia
napigcia witokien migsni szkieletowych, a nawet ich zaniku dochodzi do
zmniejszenia napr¢zenia S$cian naczyn zylnych. Osoba malo aktywna ma
wigksze predyspozycje do tworzenia si¢ zylakow w konczynach dolnych.
Istnieje takze zwigkszone zagrozenie choroba nadciSnienia tgtniczego.
Krzepliwos¢ krwi jest zwigkszona co powoduje ryzyko tworzenia sig¢ zatorow
w naczyniach krwionosnych. Brak ruchu moze prowadzi¢ do serca stabego
czynno$ciowo (tzw. serca urzedniczego), ktore jest charakterystycznym

schorzeniem cywilizacyjnym [7].

1.3.6 Wplyw na uklad pokarmowy

Z powodu mniejszego zapotrzebowania komoérek na sktadniki odzywcze
metabolizm zmniejsza sig. W wyniku braku ruchu wzrasta ryzyko otylosci, gdyz
tkanka thuszczowa wykazuje wowczas wigksze sktonnosci do magazynowania

dostarczanych weglowodandéw, co powoduje jej nadmierny przyrost. Zmniejsza



si¢ mozliwos¢ przyswajania glukozy przez tkanki, a takze ich wrazliwo$¢ na
insuling, co w efekcie prowadzi do podwyzszenia zawarto$ci cukru we krwi,
narazajac przy tym organizm na rozwoj cukrzycy, jak réwniez nadci$nienia
tetniczego. Powstawa¢ moga roéwniez niesprzyjajace zdrowiu zmiany
miazdzycowe spowodowane wzrostem tzw. ,zlego” cholesterolu czyli
cholesterolu miazdzycorodnego LDL, natomiast ,,dobry” cholesterol HDL ulega
znacznej redukcji. Kolejna sklonno$cia wynikajaca z bezczynnosci ruchowej
jest utrudnione wykorzystanie spozytych pokarmow oraz pojawianie si¢ zaparc,

ktérych wynikiem moze by¢ wystapienie hemoroidow [1,7].

1.3.7 Wplyw na uklad odpornosciowy

Niedobor treningu fizycznego powoduje obnizenie  zdolno$ci
przystosowawczych, obnizenie odpornosci 1 ubytku w zdrowiu. Witasciwosci
bakteriobdjcze skoéry stabna. Zmniejszeniu ulegaja rowniez zdolnosci

fagocytarne granulocytow obojetnochtonnych [7].
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