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Homeostaza
Stan równowagi dynamicznej środowiska, w którym zachodzą procesy biologiczne. Zasadniczo sprowadza się do równowagi płynów wewnątrz- i zewnątrzkomórkowych. Jest to podstawowe pojęcie w fizjologii.
Sposoby kontroli składu płynów wewnątrz- i zewnątrzkomórkowych. Utrzymanie wewnętrznej równowagi wymaga regulowania lub kontrolowania wartości najważniejszych parametrów wewnętrznego środowiska organizmu. Należą do nich:
· temperatura ciała
· pH krwi i płynów ustrojowych
· ciśnienie osmotyczne
· objętość płynów ustrojowych (stan nawodnienia organizmu)
· stężenie związków chemicznych w płynach ustrojowych (np. glukozy w osoczu)
· ciśnienie tętnicze krwi
· ciśnienie parcjalne tlenu i dwutlenku węgla we krwi
Kontrola wymienionych parametrów odbywa się poprzez receptory (głownie chemoreceptory), które informacje o wartości określonego parametru przekazują do interpetatora (np. w przypadku temperatury ciała ssaków od podwzgórza), gdzie dokonuje się porównanie wartości wykrytej ze stałą wartością prawidłową (tzw. punktem nastawczym) lub, co zdarza się częściej, z jej przedziałami akceptowalnymi. Jeżeli dana wartość jest za niska lub za wysoka, centrum integrujące wymusza na efektorach odpowiedź odpowiednią do sytuacji.
	Mechanizmy utrzymania homeostazy. Mechanizmy odpowiedzi i tym samym regulacji wartości parametru można podzielić na dwie grupy:
	-fizjologiczne (np. zwiększenie pracy serca do podwyższenia temp. ciała)
	-behawioralne (np. wyjście z cienia na słońce)
Fizjologiczne mechanizmy opierają się na sprzężeniu zwrotnym:
-ujemnym (zmiana wartości parametru na zbliżoną do punktu stałego)
-wyprzedzającym (reakcja na zmiany parametru kontrolowanego, pomimo, że wartość parametru pozostaje jeszcze w zakresie wartości akceptowalnych <np. picie wody w czasie jedzenia>).
-dodatnim (w tym sprzężeniu pewne parametry są regulowane, podczas gdy inne mogą przyjmować wartości różne od akceptowalnych i nie podlegają regulacji, ale są pod kontrolą)
	Homeostaza jest niezbędnym warunkiem zdrowia organizmu (choroba = zaburzenia mechanizmów utrzymania homeostazy). Obecnie pojęcie homeostaza zastępuje się nowym –homeodynamika. Homeostaza może być utrzymana w organizmach żywych lub układach technicznych.
Mechanizm transportu błonowego
	Transport przez błonę komórkową, zależy od:
· masy cząsteczkowej
· właściwości
· średnicy
· ładunku elektrycznego
Znane są dwa mechanizmy transportu przez błonę, które zapewniają przenikanie substancji. Są to: 
-transport bierny (który zachodzi zgodnie z gradientem stężeń i nie wymaga dostarczenia energii) 
-transport aktywny (zachodzi wbrew gradientowi stężeń i wymaga dostarczenia energii)
Do mechanizmów transportu biernego zaliczamy dyfuzję prostą, osmozę i tzw. dyfuzję ułatwioną. Transport aktywny zachodzi wbrew gradientowi stężeń. Biorą w nim udział tzw. pompy jonowe. Pompy to struktury tworzone przez kompleksy białkowe. Przenoszą substancje (jony, glukoza, aminokwasy) dzięki energii pochodzącej z hydrolizy ATP.
Potencjały błonowe  - spoczynkowy i czynnościowy
	Potencjał błonowy – różnica w ładunku elektrycznym pomiędzy wnętrzem, a zewnętrzem komórki.
Potencjał spoczynkowy błony komórkowej – różnica potencjału elektrycznego pomiędzy wnętrzem neuronu, a płynem międzykomórkowym, która występuje w stanie spoczynku, gdy nie jest przewodzony impuls. Powstanie potencjału spoczynkowego jest spowodowane tendencją jonów potasu do przepływania zgodnie z gradientem stężeń z wnętrza na zewnątrz błony kom.         wynik: niewielki nadmiar ładunków ujemnych po wew. stronie błony.
	Potencjał czynnościowy błony – zmiana w różnicy potencjału elektrycznego po obu stronach błony komórkowej neuronu. Zostaje wywołany przez bodziec, który powoduje depolaryzacje błony komórkowej. Polega na krótkim odwróceniu potencjału błonowego. W czasie trwania tego potencjału neurony są niepobudliwe.
     


Przekaźnictwo synaptyczne
	Komunikacja pomiędzy neuronami lub pomiędzy neuronem a efektorem odbywa się tylko w wyspecjalizowanych miejscach, które nazywamy synapsami. Najpowszechniejsze w układzie nerwowym ssaków są synapsy chemiczne, w których nie dochodzi do bezpośredniego kontaktu pomiędzy błonami komórkowymi neuronów, lecz oddziela je wąska szczelina. Pozwala to wyróżnić trzy części takiego połączenia: część presynaptyczną, szczelinę synaptyczną i część postsynaptyczną. Sygnał przekazywany jest z jednej komórki nerwowej na drugą za pośrednictwem cząsteczek chemicznych (neurotransmiterów).  Synapsy utworzone przez aksony (akson (axon)- element neuronu odpowiedzialny za przekazywanie informacji z ciała komórki do kolejnych neuronów) na ciele komórkowym drugiego neuronu nazywamy aksono-somatycznymi, a jeżeli utworzone są na dendrytach (element neuronu, rozgałęziona (zazwyczaj) struktura, przenosząca sygnały otrzymywane z innych neuronów przez synapsy do ciała komórki, której jest częścią), mówimy o synapsach aksono-dendrytycznych. Niekiedy synapsy znajdują się na zakończeniach presynaptycznych drugiego neuronu. Są to synapsy aksono-aksonalne i odgrywają ważną rolę w modulacji przekazywanych pomiędzy neuronami informacji.
	








Przekaźnictwo nerwowo – mięśniowe
	Przez synapsę nerwowo-mięśniową następuje przekazanie sygnału z motoneuronu do mięśnia szkieletowego. W pobliżu komórki mięśniowej neuron traci osłonkę mielinową i rozdziela się na wiele cienkich odgałęzień, które kontaktują się z błoną komórki mięśniowej (błoną postsynaptyczną). W miejscach styczności na końcówkach nerwu (błonie presynaptycznej) znajdują się kolbki synaptyczne, w których znajdują się pęcherzyki zawierające  neurotransmiter acetylocholinę – (Ach). Przestrzeń między błoną pre- i postsynaptyczną to przestrzeń synaptyczną. 
Przekaźnictwo synaptyczne w autonomicznym i ośrodkowym układzie nerwowym
	Gdy impuls nerwowy dotrze do zakończenia aksonu powoduje otwarcie kanałów jonowych selektywnie wpuszczających jony sodowe. Jony te uaktywniają migrację pęcherzyków presynaptycznych (zawierających mediator – substancję chemiczną np. adrenalinę, noradrenalinę, acetylocholinę). Na drodze egzocytozy pęcherzyki te uwalniają zawartość do szczeliny synaptycznej. Mediator wypełnia szczelinę synaptyczną i część z jego cząsteczek łączy się z receptorami na błonie postsynaptycznej. Powoduje to otworzenie się kanałów dla jonów sodu, a w efekcie depolaryzację błony postsynaptycznej.
Typy synaps:
· elektryczne – w tych synapsach neurony prawie się stykają (gł. połączenia typu „neksus”). Kolbka presynaptyczna oddalona jest od kolbki postsynaptycznej o 2nm. Możliwa jest wędrówka jonów z jednej komórki do drugiej – przekazywanie dwukierunkowe. 
Impuls jest bardzo szybko przekazywany. Występują w mięśniach, siatkówce oka, części korowej mózgu oraz niektórych częściach serca.
· chemiczne – w tych synapsach komórki są od siebie oddalone o ok. 20 nm, między nimi powstaje szczelina synaptyczna. Zakończenie neuronu presynaptycznego tworzy kolbkę synaptyczną, w której są wytwarzane neuroprzekaźniki (mediatory –przekazywane w pęcherzykach synaptycznych), które łączą się z receptorem, powodując depolaryzację błony postsynaptycznej. Występują tam, gdzie niepotrzebne jest  szybkie przekazywanie impulsu, np. w narządach wewnętrznych.
Neuroprzekaźniki –mediatory synaptyczne
Obecnie znanych jest ok. 60 związków, które pełnią funkcję mediatorów. Mediatorami pobudzającymi są np.: acetylocholina, noradrenalina, adrenalina, dopamina, serotonina, histamina. Wśród poznanych mediatorów wyróżnia się neuroprzekaźniki pobudzające lub hamujące wzbudzenie potencjału czynnościowego. Głównym neuroprzekaźnikiem hamującym jest  kwas gamma aminomasłowy (GABA). Pozostałe mediatory hamujące to: glicyna i  peptydy opioidowe.
Połączenia synaptyczne:
· nerwowo-nerwowe – połączenie między dwiema komórkami nerwowymi;
· nerwowo-mięśniowe – połączenie między komórką nerwową i mięśniową;
· nerwowo-gruczołowe – połączenie między  komórką nerwową i gruczołową;

Mięśnie szkieletowe
Mięsień : narząd czynny ruchu zbudowany z tkanki mięśniowej. Mięśnie szkieletowe dzielimy ze względu na:
· położenie: mięśnie szkieletowe głębokie, skórne i powierzchowne
· kształt: mięśnie długie, mięśnie płaskie, mięśnie krótkie, białe ( szybko kurczące się) i czerwone (wolno kurczące się).
Funkcje: mięśnie szkieletowe umożliwiają ruchy kończyn całego ciała.
Skurcze mięśni dzielimy na:
IZOMETRYCZNE – wzrasta napięcie mięśnia przy stałej długości (wynikiem nie jest ruch, ale utrzymanie części ciała w stałym położeniu; odkręcanie śrub, stanie, trzymanie ciężaru)
IZOTONICZNE – gdy zmienia się długość mięśnia przy stałym poziomie napięcia mięśniowego (wynikiem skurczu jest ruch)

AUKSOTONICZNE – zmiana długości i napięcia mięśni (chodzenie, bieganie)
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Praca mięśni: Mięśnie są pobudzone przez impulsy nerwowe i wprawiają ciało w ruch. Kurcząc się mięśnie szkieletowe pociągają kości, dzięki czemu ciało porusza się. Każdemu mięśniowi powodującemu jakiś ruch odpowiada inny który mu przeciwdziała. Np. mięsień dwugłowy. 
Rozkurcz mięśnia jest aktem biernym –wymaga skurczu innego mięśnia.
Źródło energii skurczu:
· wysiłek trwający kilka sekund
· źródło: ATP, rozkład fosfokreatyny (starcza na kilka sekund)

· wysiłek trwający do 60s.
· źródło: rozkład glikogenu

· wysiłek trwający do 60min.
· źródło: O2           mioglobina – białko mięśni magazynujące O2
                             hemoglobina – białko czerwonych krwinek krwi, transportujące krew
· wysiłek trwający ponad 60min.
· źródło: duże zasoby kwasów tłuszczowych w organizmie
Drugi wykład

Układ kontroli ruchu
	Układ ruchu = układ mięśniowy człowieka. 
· 30-40% kobiety
· 40-50% mężczyźni
Składowe układu kontroli ruchu
Mięsień – czynny element narządu ruchu. Zbudowane z tkanki mięśniowej. Połączone ze szkieletem w wyniku skurczów powodują ruch. Energia z której korzystają to glikogen lub glukoza dostarczana przez krew.
Tkanka mięśniowa:
a) m. poprzecznie prążkowane:
-m. szkieletowe
-m. sercowe
b) m. gładkie
-m. wielojednostkowe
-m. trzewne
	
Jednostki ruchowe
	???
Rola ośrodkowego układu nerwowego w kierowaniu ruchami
	Programowanie ruchów dowolnych rozpoczyna się w korze mózgu. Inicjatywa ruchu powstaje w korze kojarzeniowej, w której odbywa się określenie celu i zasięgu ruchu. W planowaniu ruchu, obejmującym decyzje dotyczące wyboru mięśni i stopnia ich aktywacji, współdziałają dodatkowo jądra kresomózgowia, a w zakresie woli niezbędnej dla podtrzymywania ruchu czynny jest również układ limbiczny. Program ruchu ostatecznie jest formowany w korze ruchowej.
Przemiana materii
	Metabolizm – całokształt reakcji chemicznych i związanych z nimi przemian energii zachodzących w żywych komórkach, stanowiący podstawę wszelkich zjawisk biologicznych. Procesy te pozwalają komórce na wzrost i rozmnażanie, zarządzanie swoją strukturą wewnętrzną oraz odpowiadanie na bodźce zewnętrzne.
Bezpośrednim dostawcą energii w komórkach ssaków jest związek o nazwie adenozynotrifosforan, w skrócie ATP. Związek ten zbudowany jest z cząsteczki adenozyny oraz trzech reszt fosforanowych (ryc. 12.1). Dwie z tych reszt (druga i trzecia) zawierają tzw. wiązania bogatoenergetyczne. Trzecia reszta fosforanowa ulega odszczepieniu przez enzym o nazwie adenozynotrifosfataza (ATP-aza). 
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Ryc. 12.1. Schemat budowy cząsteczki adenozynotrifosforanu (ATP). Adenozyna zbudowana jest
z cząsteczki adeniny i cząsteczki rybozy. ~ oznacza wiązanie bogatoenergetyczne. Strzałką
zaznaczono miejsce działania adenozynotrifosfatazy (ATP-azy).

Reakcji tej towarzyszy uwolnienie energii, która wykorzystywana jest do wymienionych wyżej procesów. Powstały w wyniku tej reakcji związek o nazwie adenozynodifosforan (ADP) zawiera również jedną bogato energetyczną resztę fosforanową. Nie jest ona wykorzystywana jako bezpośredni donator energii. Hydroliza 1 mola ATP do ADP wyzwala 7,3 kcal energii. Zawartość ATP w komórkach jest niska (w mięśniach szkieletowych wynosi około 25 mmol/kg suchej tkanki), co oznacza, że związek ten musi być nieustannie odbudowywany.

Regulacja metabolizmu
	Regulacja metaboliczna pozwala organizmom na odpowiadanie na bodźce zewnętrzne oraz warunkuje interakcję ze środowiskiem. Podstawowa regulacja szlaku metabolicznego polega na automatycznej odpowiedzi na zmianę stężenia substratów; przykładowo, zmniejszenie ilości produktów może – dla równowagi – przyspieszyć przebieg reakcji. Regulacja zewnętrzna wywołuje zmiany w metabolizmie komórki za pomocą sygnałów pochodzących z innych komórek; sygnały te mają zwykle postać rozpuszczalnych w wodzie substancji, takich jak hormony i czynniki wzrostu i są odbierane przez określone receptory na powierzchni komórki.
Mechanizmy nerwowej i hormonalnej regulacji metabolizmu
	Hormony są to substancje chemiczne, których wspólną cechą jest to, że przenoszą informację do komórek i wywierają na nie określony wpływ, dostosowując ich działanie do potrzeb organizmu. Działanie hormonów kojarzy się zwykle z pobudzaniem przez nie różnych procesów. I tak w istocie jest, ale niektóre z nich hamują procesy, a czasem ten sam hormon w zależności od stężenia pobudza daną czynność życiową (zwykle przy niskim) lub ją hamuje (zwykle przy wysokim stężeniu). Spełnianie roli informacyjnej i wywieranie określonego wpływu na komórki jest możliwe dzięki mechanizmowi działania hormonów. Mechanizm działania hormonów. Wydzielony hormon jest roznoszony wraz z płynami ciała po całym organizmie i praktycznie dociera do każą komórki. Jednak działa wybiórczo - tylko na komórki docelowe wyposażone w specjalne receptory - chwytniki hormonów. Są to białka wbudowane w błonę komórkową lub zlokalizowane w cytoplazmie, które specyficznie wiążą hormon. Dopiero wtedy wywiera on określony wpływ na czynność komórki.
Bilans energetyczny organizmu
	Bilans energetyczny - forma przedstawienia przemiany materii organizmów żywych; porównuje się w nim ilość energii dostarczonej z pożywieniem z wydatkiem energetycznym danego organizmu.
Istnieją trzy rodzaje bilansu energetycznego:
· dodatni - wartość wydatku energetycznego jest mniejsza niż wartość energii dostarczonej do organizmu wraz z pożywieniem; taki bilans może prowadzić do zwiększenia masy ciała oraz do podwyższenia ryzyka zachorowania na inne choroby cywilizacyjne takie jak nadciśnienie tętnicze; bilans dodatni polecany jest osobom z niedowagą;
· ujemny - wartość wydatku energetycznego jest większa niż wartość energii dostarczonej do organizmu wraz z pożywieniem; taki bilans grozi osłabieniem organizmu oraz zmniejszeniem masy ciała; owy rodzaj bilansu energetycznego jest korzystny tylko wtedy, kiedy występuje u osoby otyłej, w wieku od około 18 lat, lecz nawet wtedy bilans nie może być bardzo drastycznie na minusie;
· zrównoważony - najodpowiedniejszy bilans, nie powinien prowadzić do żadnych chorób oraz komplikacji;
Masa i skład ciała
	Masa ciała człowieka jest sumą różnych elementów budowy takich jak tkanka tłuszczowa i beztłuszczowa. Masa ciała tzw. ciało szczupłe, które składa się z białka, wody, minerałów, glikogenu. Istnieje możliwość zbadania składu ciała na poziomie elementarnym, molekularnym, komórkowym i tkankowym. W praktyce wykorzystywane są różne modele analizy składu ciała. Najczęściej bada się ilość tkanki tłuszczowej i beztłuszczowej masy ciała. Jednak w pewnych sytuacjach dane te nie są w pełni wystarczające, wówczas można sięgnąć po analizy bardziej złożone oceniające składowe beztłuszczowej masy ciała (model trzyskładnikowy).
Beztłuszczowa masa ciała i tkanka tłuszczowa
Beztłuszczowa masa ciała to mięśnie, organy, kości i szpik kostny, tkanki i woda w organizmie – nie zawierające tłuszczu. Zawartość procentowa beztłuszczowej masy ciała, w porównaniu z zawartością tłuszczu, może być wskaźnikiem podatności na pewne problemy zdrowotne.
Tkanka tłuszczowa znajduje się głównie w warstwie podskórnej (wzmacnia i nadaje skórze elastyczność) oraz otacza niektóre narządy wewnętrzne. Komórki tłuszczowe uwalniają tłuszcz, jako materiał energetyczny dla procesów oddychania komórkowego, w miarę zapotrzebowania organizmu (jest również materiałem zapasowym). Poza magazynowaniem tłuszczów tkanka tłuszczowa pełni również rolę warstwy termoizolacyjnej dla organizmu oraz ochronnej dla niektórych narządów (np. nerek).

Zasoby ustrojowe węglowodanów, tłuszczów i białek
	Węglowodany = glikogen w mięśniach
	W porównaniu z ograniczonymi zasobami węglowodanów ustrój dysponuje obfitymi zapasami tłuszczu. U zdrowej, nie uprawiającej sportu osoby w tłuszczu ustrojowym, a przede wszystkim w adipocytach obwodowych zmagazynowane jest 70-100 tys. kcal. Nawet intensywnie trenujący sportowcy, o niewielkiej ilości tkanki tłuszczowej mają zapasy tłuszczu znacznie przekraczające potrzeby związane z uprawianiem sportu. Choć większość tłuszczu znajduje się w tkance tłuszczowej, u osób uprawiających sporty wytrzymałościowe, niewielka, lecz fizjologicznie istotna ilość trój glicerydów zawarta jest w komórkach mięśniowych. Aktywna masa mięśniowa może zawierać do 300g tłuszczu, z czego0 większość znajduje się w miocytach w postaci kropelek tłuszczu. 
W magazynowaniu energii przewaga tłuszczu nad węglowodanami wynika z jego większej wydajności energetycznej przy stosunkowo mniejszej masie. Cząsteczka kwasów tłuszczowych dostarcza więcej trój fosforanu adenozyny (ATP), niż cząsteczka glukozy. Wytworzenie ekwiwalentnej ilości ATP na drodze całkowitego utlenienia kwasów tłuszczowych wymaga jednak więcej tlenu, niż spalanie węglowodanów.
	Białka = komórki??

Trzeci wykład
Energetyka pracy mięśniowej
	Wykonanie każdego ruchu wymaga dostarczenia mięśniom energii. Podstawowym związkiem – nośnikiem energii – jest adenozynotrifosfran (ATP), a uwalnia ją pęknięcie wewnętrznych wiązań fosforanowych cząsteczki. Zapasy ATP w mięśniach są bardzo niewielkie i wyczerpują się po 5 sekundach ich pracy. Dłuższa praca wymaga natychmiastowego dostosowania szybkości resyntezy ATP do szybkości jej rozpadu. Intensywny wysiłek, np. bieg sprinterski, trwający do 10 s odbywa się przede wszystkim kosztem mięśniowych zasobów fosfokreatyny, białka wysokoenergetycznego, nieodzownego do odtworzenia ATP. Po wyczerpaniu i tych zapasów organizm, aby uzyskać niezbędna mu energię, uruchamia dwa inne procesy metaboliczne ją tworzące – jeden nie wymagający tlenu (anaerobowy) i  drugi wykorzystujący tlen (aerobowy).
Kontrola mobilizacji i gromadzenie substratów energetycznych
	???
Przemiana materii i skład diety oraz częstość posiłków
?? jak ktoś ma to niech uzupełnia to ??
Nadmiar energetyczny – otyłość
Z otyłością mamy do czynienia wówczas, gdy ilość energii dostarczanej z pożywienia przez długi okres czasu przewyższa ilość wydatkowanej energii. Inaczej mówiąc, gdy bilans energetyczny jest dodatni. Otyłość jest, więc zaburzeniem homeostazy przemiany energetycznej, w której nadmiar energii jest magazynowany w tkance tłuszczowej w postaci trójglicerydów. Jednak nie zawsze dodatni bilans energetyczny jest spowodowany nadmiernym apetytem lub brakiem aktywności fizycznej albowiem na dobowy wydatek energii składają się:
- podstawowa przemiana materii (25-50 kcal/m2/h),
- energia związana z termogenezą indukowaną pokarmem (około 10% wartości energetycznej pokarmów),
- energia zużyta na wzrost i aktywność fizyczną.

Fizjologiczne mechanizmy rozwoju otyłości – skutki
	Częstość występowania otyłości wzrasta wraz z wiekiem, ulegając jedynie obniżeniu na starość. Odżywianie człowieka regulowane jest przez ośrodkowy układ nerwowy a w szczególności ośrodki podwzgórzowe, węchomózgowie, układ limbiczny, twór siatkowaty, jądra migdałowate i korę mózgową. Ośrodki te przez cały czas otrzymują bodźce typu psychicznego, nerwowego, hormonalnego i metabolicznego informujące o stanie odżywienia tkanek. Po przeanalizowaniu ośrodki te kształtują uczucie głodu, apetyt, sytość itp. Apetyt jest regulowany wielkością posiłków, ich częstością, składem, smakiem, czynnością. Na łaknienie w największym stopniu wpływają neurotransmitery, głównie monoaminy:
· serotonina - zmniejsza apetyt na węglowodany
· dopamina - reguluje łaknienie poprzez wpływ hamujący na przyjmowanie tłuszczów
· noradrenalina - zwiększa apetyt na węglowodany
Każde zaburzenie organiczne lub czynnościowe tych ośrodków może zmienić zachowanie się człowieka w zakresie nawyków żywieniowych co może być przyczyną rozwoju otyłości.

Czwarty wykład
 (
VO
2
 – pobór
 tlenu
)Fizjologiczna klasyfikacja wysiłków fizycznych
a) wydatek energii, a stopień ciężkości pracy
	lekkie
	2,5 kcal/min
	0,5 l/min

	umiarkowane
	5kcal/min
	1l/min

	ciężkie
	7,5 kcal/min
	1.5 l/min

	b. ciężkie
	10 kcal/min
	2 l/min

	skrajnie ciężkie
	12,5 kcal/min
	2,5 l/min



b) Podział ze względu na intensywność:
· maksymalne – wysiłek z max intensywnością, bardziej intensywniej pracować już nie możemy, parametry powinny sięgać wartości max
· submaksymalne – intensywność nie dochodzi do max, tylko niżej
· supramaksymalne – powyżej wartości maksymalnej, np. przy pomocy adrenaliny, ale jest to pojęcie względne (teoria)

c) Podział ze względu na charakter pracy:
· statyczne – dochodzi do napięć mięśniowych, bez zmian długości
· dynamiczne – związane z przemieszczaniem części ciała
Źródła energii do pracy mięśniowej i metabolizm wysiłkowy
 (
patrz wykład 3 (energetyka pracy mięśniowej)
)	


Źródła energii do pracy mięśniowej.
	Metabolizm wysiłkowy – energia, którą zużywamy na pracę mięśni. Wartość tego metabolizmu określają intensywność i czas trwania aktywności fizycznej. Dzięki aktywności fizycznej metabolizm wysiłkowy zwiększa się wprawdzie nieznacznie, lecz jednocześnie zmienia się, i to dwukrotnie, podstawowa przemiana materii.

Podział wysiłków ze względu na czas trwania

· wysiłki krótkotrwałe (szybkościowe) np. krótkie biegi, skoki, rzuty
· wysiłki długotrwałe np. biegi, kolarstwo

Podział wysiłków ze względu na charakter skurczów mięśni

	 (
patrz wykład 1
)Podział ze względu na rodzaj skurczu mięśniowego (związany ze zmianą długości i napięcia mięśnia):
· izometryczne
· izotoniczne
· auksotonicze


Piąty wykład
Zmęczenie – rodzaje, przyczyny
	Zmęczenie - zachwianie proporcji między pracą, a wysiłkiem = przejściowy stan naruszonej równowagi czynnościowej organizmu, wywołane różnymi bodźcami.
Rodzaje:
· zmęczenie obwodowe (dotyczy  mięśni)
· zmęczenie ośrodkowe (dotyczy układu nerwowego)
Należy podkreślić, że zmęczenie obwodowe zawsze występuje łącznie ze zmęczeniem ośrodkowym.
 	Przyczyny (teorie zmęczenia):
· centralna regulacja -  na zasadzie sprzężenia zwrotnego między mięśniami, a ośrodkowym układem nerwowym
· nerwowo-mięśniowe
· termoregulacja – podczas wysiłku temperatura rośnie nawet do 40C, ale wtedy występuje przegrzanie. Następuje rozszerzanie naczyń krwionośnych skóry, a zwężenie w mięśniach 
       powoduje zmniejszenie dostarczenia O2 do mięśni       wzrost stężenie mleczanu (max stężenie 25-30 milimoli)       zaburzenie równowagi       mniejsza wydolność

· żylno sercowa – obniżenie zdolności układu krążenia podczas wysiłku      zmęczenie serca 
      zmniejszenie pojemności minutowej serca       mniej dostarczonego tlenu       zmęczenie

· mocy mięśniowej – wysiłek spowalnia wytwarzanie Ca+ potrzebny do skurczów aktyny i miozyny

· uszkodzenie mięśni – mechaniczne, np. zerwanie, naderwanie powodujące zmęczenie

· wyczerpanie zapasów źródeł energetycznych – mamy z nich ATP      wyczerpanie glikogenu (musi zostać 40%) i fosfokreatyny

· teoria motywacji, psychologiczna – brak chęci, zainteresowania       zmniejszenie intensywności
Odpoczynek czynny i bierny
	Odpoczynek bierny polega na ograniczeniu do minimum aktywności umysłowej i mięśniowej. Jego najbardziej efektywną formą jest sen, który ma duże znaczenie przy odzyskiwaniu równowagi psychofizycznej. Dla przebiegu procesów regeneracyjnych decydujące znaczenie ma faza snu REM, podczas której wyraźnie obniża się napięcie mięśni szkieletowych. Prawdopodobnie także w tym czasie następuje konsolidacja pamięci i procesów poznawczych. Zaburzenia tej fazy snu mogą być przyczyną trudności w uczeniu się nowych czynności ruchowych, zaburzeń koordynacyjnych, niezdolności do wykorzystania potencjału motorycznego czy umysłowego. 
W okresie dużych obciążeń treningowych zawodnicy powinni w miarę możliwości znaleźć czas po obiedzie na 20-30 minutową drzemkę. Drzemka nie powinna jednak przekraczać 1 godziny ze względu na niebezpieczeństwo rozregulowania rytmu sen-czuwanie. Odpoczynek bierny polega na zaniechaniu wszelkich wysiłków fizycznych (sen) lub ograniczeniu ich do normalnych, codziennych (koniecznych) czynności życiowych.
Odpoczynek czynny to proces przywracania homeostazy przy zastosowaniu optymalnego ruchu (rekreacja ? aktywny wypoczynek). Ruch powinien dotyczyć innych grup mięśni niż te zmęczone. Zasadą takiego odpoczynku jest przełączanie pracy jednych mięśni na pracę innych mięśni.
Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej. 
Fizjologiczne podłoże zdolności wysiłkowej. 
Zdolność wysiłkowa a aktywność ruchowa. 
Turystyka i rekreacja jako formy aktywności opóźniające procesy starzenia się i eliminujące różne przyczyny chorób. 
Przykłady konkretnych form rekreacji i turystyki w kształtowaniu tolerancji wysiłkowej i zdolności do pracy.

komórki pobudliwe


zdolne do szybkiej, krótkotrwałej zmiany potencjału błonowego


komórki niepobudliwe


nie posiadają zdolności do zmiany potencjału błonowego
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Synapsy aksono - dendrytyczne
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synapsy aksono - somatyczne


A-A


synapsy aksono - aksonalne
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Komórka składa sie z:


Jądra komórkowego


Cytoplazmy


Struktur cytoplazmatycznych


Błona komórkowa


siateczka śródplazamatyczna


rybosomy


lizosomy


mitochondria
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