Trening przed klaséwka

Liceum/technikum
Literatura: praca z tekstem - Leszek Pokrywka *"*Sport to zdrowie? (fragment w:
"Wiedza i Zycie", nr 9)

Wakacje to czas aktywnego wypoczynku. Biegamy, ptywamy, niektorzy nawet latajg
lub nurkuja. Czy wysitek to przepis na zdrowie, czy raczej na szybka infekcjeg?

Wszyscy wiemy, ze dzigki treningowi zwigksza si¢ sita i wytrzymatos¢ naszych
mie¢éni. Tracimy zbedne kilogramy i poprawiamy sprawno$¢ uktadu krazenia. Tymczasem
mato kto wie, ze aktywno$¢ ruchowa ma takze wptyw na dziatanie uktadu odporno$ciowego.
Odpowiada on za niszczenie bakterii, wirusow i komorek nowotworowych pojawiajacych si¢
w organizmie. Nasze zdrowie w znacznej mierze zalezy od skutecznosci tego systemu
obrony. Gdy zawodzi zaczynaja si¢ klopoty. A przeciez nawet lagodne objawy przezigbienia -
katar czy kichanie - moga przeszkodzi¢ nam w wakacyjnym odpoczynku (lub w pracy, jesli
czeka nas poprawkowy egzamin albo szef nie dat nam urlopu).

Najlepsze efekty daje oczywiscie wieloletnia, systematyczna aktywnos$¢ ruchowa, ale
nawet krotki, 15-tygodniowy trening rekreacyjny moze zwigkszy¢ nasza odpornos¢.
Uczestnicy trwajacego przez taki okres eksperymentu musieli 5 razy w tygodniu intensywnie
maszerowac przez 45 minut. Wykazano, ze o potowe rzadziej wystgpowaly u nich rézne
objawy zapalenia gornych drég oddechowych. Uktad odpornosciowy ludzi systematycznie
¢wiczacych cechuje sie rowniez wigkszg sprawnoscia w walce z nowotworami.

Czy trening zawsze prowadzi do poprawy odporno$ci? Niestety nie, bo jak w
przypadku kazdego lekarstwa wazng rol¢ odgrywa takze dawka. Wysitek lekki 1
umiarkowany pobudza nasz uktad odpornosciowy. Jednakze treningi prowadzace do
wyczerpania dzialaja doktadnie odwrotnie. Po cigzkim wysitku drobnoustrojom
chorobotworczym tatwiej jest spenetrowac nasz organizm. Ostabienie odpornosci nie jest
rzadkie wsrdd wyczynowcodw. Takg sytuacje zaobserwowano po maratonie w Los Angeles.
Objawy infekcji gornych drog oddechowych pojawity si¢ w ciggu tygodnia od zakonczenia
imprezy u co 6smego maratonczyka. U biegaczy na podobnym poziomie sportowym, ktorzy
trenowali, ale nie uczestniczyli w maratonie, obserwowano takie objawy prawie sze$¢ razy
rzadziej. U szwedzkich biegaczy narciarskich zapalenia géornych drog oddechowych sa
najczestszym powodem nieobecnosci na treningach.

Zadanie 1
Jakie korzysci mamy z uprawiania sportu?

Zadanie 2
Za co odpowiada nasz system immunologiczny? Odpowiedz za pomocg zdania pojedynczego



Zadanie 3
Jaki wptyw na organizm czlowieka moze mie¢ zbyt intensywny wysitek?

Zadanie 4
W kontekscie tresci tekstu zinterpretuj jego tytut.

Zadanie 5
Powyzszy tekst jest napisany

A. stylem publicystycznym.
B. stylem popularnonaukowym.
C. stylem potocznym.

ODPOWIEDZI DO ZADAN

Zadanie 1
Korzysci z uprawiania sportu sg nastepujace: wzmocnienie migsni, utrata zbednych
kilogramow, poprawa funkcjonowania uktadu krazenia i uktadu odpornosciowego.

Zadanie 2
System immunologiczny odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka.

Zadanie 3
Zbyt intensywny wysitek moze doprowadzi¢ do ostabienia organizmu 1 w ten sposob zostaje
on narazony na zachorowanie.

Zadanie 4
Autor tekstu zastanawia si¢ czy kazdy sposob uprawiania sportu zawsze jest korzystny dla
organizmu cztowieka.

Zadanie 5
B



