Zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego

Wysitek fizyczny -praca miesni szkieletowych wraz z catym zespotem
towarzyszgcych jej czynnosciowych zmian w organizmie.

Klasyfikacja wysitkow fizycznych ze wzgledu na:
1.Rodzaj skurczéw miesni:

a) wysitki dynamiczne —przewazajg skurcze izotoniczne, kurczgce sie miesnie
zmieniajg swojg dtugosc i wykonujg prace

b) wysitki statyczne -wzrasta napiecie migsni, ale nie zmienia sie ich
dtugosé(skurcze izometryczne), stosunkowo mniejsze zuzycie energii do pracy niz
podczas wykonywania wysitkdw dynamicznych, np.podnoszenie ciezarow

c)wysitki mieszane -obejmujg faze statyczng i dynamiczng w czynnosci tej samej lub
roznych grup miesniowych, np. bieganie , ptywanie.

2.Czas trwania:

a) wysitki dtugotrwate —powyzej 60 min, intensywnosc¢ nie przekracza progu
mleczanowego

b) wysitki o Srednim czasie trwania -ich czas wynosi od kilkunastu minut do godziny,
a intensywnosc¢ (w zaleznos$ci od czasu trwania) waha sie od 100 do 130% mocy
uzyskanej na progu mleczanowym

c) wysitki krétkotrwate -ich czas wynosi od kilku do kilkunastu minut, a maksymalna
intensywnos¢ moze siegac¢ 90-120% mocy uzyskanej w chwili osiggniecia
VO2max.d) wysitki sprinterskie —czas trwania 1-60 s o intensywnosci od 60 do 100
% maksymalnej mocy miesniowe;j

3. Wielkos¢ tetna

a) HR < 75 uderzen/min —bardzo mata intensywnos¢

b) HR 75 —100 —mata intensywnos¢

c) HR 100 —125 —umiarkowana intensywnos¢

d) HR 125 —-150 duza intensywnos¢

e) HR 150 —175 —b. duza intensywnosc¢

f) HR > 175 —skrajnie wysoka intensywnos¢

4. llos¢ masy miesniowej zaangazowanej w wysitek fizyczny

a) lokalny —angazuje do 30% aktywnej masy miesniowe;j

b)ogolnoustrojowy —powyzej 30%.

5. Przemiany energetyczne:

a) wysitek tlenowy(aerobowe)—energia pochodzi z tlenowych przemian substratéow
energetycznych

b) wysitek beztlenowy (anaerobowe)—energia pochodzi z reakcji beztlenowy



Jakie zmiany odczuwamy podczas wysitku i z czym sie wigza

e Przyspieszony oddech.

Podczas spoczynku wdychamy 400 — 500 ml powietrza, w czasie wysitku do 1,5
litra. Nadajgc odpowiedni rytm wdechom i wydechom doprowadzamy do bardziej
wydajnego oddychania. U ludzi zdrowych czestos¢ oddychania w spoczynku
wynosi 16-18 razy /min. Chcac zwiekszy¢ swoj putap tlenowy nalezy duzo
trenowac. Lepsze dotlenienie organizmu spowoduje obnizenie tetna, a co za tym
idzie zmniejszenie odczucia zmeczenia podczas aktywnosci ruchowe.

Kolka wystepuje u poczatkujgcych biegaczy. Pojawia sie w wyniku ztej
synchronizacji pracy miesni znajdujgcych sie bezposrednio pod ptucami,
przepony, klatki piersiowej i pracy ptuc oraz rytmu wdechu i wydechu.

e Przyspieszone tetno.

Prawidtowe tetno dorostego cztowieka powinno wynosic¢ 70 — 75 uderzen/minute.
Najlepszym sposobem na jego zmniejszenie jest systematyczna, umiarkowana
aktywnosc¢ ruchowa, dostosowana do naszej kondycji, wykonywana co najmnie;j
3—4 razy w tygodniu po po6t godziny. By wysitek byt bezpieczny nie powinno sie
przekracza¢ wartosci maksymalnego tetna wysitkowego. Najlepszy dla serca jest
wysitek wynoszgcy 59-70% tetna maksymalnego. Obliczamy go w bardzo prosty
sposob, odejmujgc swoj wiek od liczby 220.

e Suchos¢ w jamie ustne;j.

Suchos¢ w jamie ustnej w czasie wysitku fizycznego spowodowana jest tym, ze
nasz organizm nie wytwarza wystarczajgco duzo $liny, by utrzymaé odpowiednig
jej wilgotnosc¢. Uczucie suchosci spowodowane jest przyspieszonym oddechem
wykonywanym przez jame ustna w czasie wysitku fizycznego lub
zdenerwowaniem wystepujgcym podczas startu w zawodach.

e Zaczerwienienie skory, uczucie goraca.

Zaczerwieniona skoéra to mechanizm obronny naszego organizmu przed
przegrzaniem. Na skutek rozszerzenia naczyn krwionosnych krew szybciej
pompowana jest pod skore i ochtadza organizm.

o Wystapienie potu.

To kolejny mechanizm obronny naszego organizmu przed przegrzaniem. Dzieki
potowi schtadzamy nasz organizm. Wraz ze wzrostem kondycji fizycznej objawy
te ustepuja.

e Ogdblne zmeczenie organizmu.

Spowodowane jest ztg kondycjg fizyczng naszego organizmu.

Zapoznaj sie z informacjami w ponizszym linku i rozwigz polecenie nrlinr 2

https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW?2rObe
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