ERGOFIZIOLOGIA




EFORTUL FIZIC

pacitatea orgar ,
mecanic (efort) la o intensitate cat mai mare si
mentinerea acestei activitati un timp cat mai
indelungat.

* Indicatori importanti:
- Volumul efortului
- Intensitatea efortului



EFORTUL FIZIC

volumul erortuisni.

- cantitatea totala de lucru mecanic efectuat de sportiv
sau suma tuturor eforturilor efectuate (travaliul total)

Poate fi apreciat prin:

- suma distantelor parcurse in alergare, ciclism, inot;

- suma kg forta prestati in ridicarea halterelor, antrenament
pentru dezvoltarea fortei



EFORTUL FIZIC

- cantitatea de efort (lucru mecani
timp.

Apreciaza prin:

- unitati de putere (wati, kgm f/min) ce impune cunoasterea

travaliului prestat si a timpului necesar efectuadrii lui (ridicare de

haltere sau greutati cunoscute la inaltimi exact masurate sila
intervale de timp cronometrate

- viteza de deplasare (m/sec): atletism, ciclism, natatie

- ritmul (tempoul) de lucru ce reprezinta numarul de actiuni pe
minut: lupte, judo, box, scrima sau numar de executii pe min
(jocuri sportive, gimnastica).



EFORTUL FIZIC

+ Cel mai frecvent utilizate:
- frecventa cardiaca
- consumul de oxigen



EFORTUL FIZIC

unui efort
Se apreciaza prin:
*+ valori functionale:
- Puls
- Tensiune arteriala
- Frecventa respiratorie

+ valori biochimice: lactacidemie



EFORTUL FIZIC
- diversitatea actelor mmre compun o

miscare

- numarul grupelor musculare angrenate in lucru

* La nivel de infrastructura, complexitatea este data de:
- tipul substratului energetic utilizat
- tipul sistemelor functionale implicate



EFORTUL FIZIC: Clasificare

predominant anaerob

- din sporturile cu dominanta forta-viteza in care sunt implicate
majoritar sistemele neuropsihic si neuromuscular

Efort de lunga durata
- predominant aerob
- din sporturile de rezistenta

- sistemele solicitate maximal: cardiorespirator, metabolic si
muscular



EFORTUL FIZIC: Clasificare

ort mixt \A

- cu dubla componenta aeroba si anaeroba

- Injocuri sportive, atletism, alergari (400-1500 m), box, scrima,
tenis de camp.



EFORTUL FIZIC: Clasificare

steme functionale

1. circulatia coronara: avand ca valoare de masura
frecventa cardiaca (FC)

2. consumul maxim de O2: avand ca parametru
masurabil VO2 max.

3. schimburile energetice, caracterizate prin raportul
procentual aerob/anaerob



EFORTUL FIZIC: Clasificare

energie ce caracterizeaza 0 anumita activitate exprimat
in kJ/min sau kJ/total

5. epuizarea glicogenului exprimata prin procentul de
glicogen din muschi



EFORTUL FIZIC: Clasificare

. Lipoliza avand ca valoare de
acizi grasi liberi (AGL) in mmol/l

7. Glicoliza ce are ca parametru masurabil cantitatea de
lactat exprimata in mmol/I

8. Proteinoliza -creatinina exprimata de cantitatea de
uree-acid uric.



Volumele respiratorii

cantitatea de aerintrodusai
normal

Volumul inspirator de rezerva (VIR): 1500 ml

- cantitatea de aer introdusa in plamani printr-un inspir
fortat, peste volumul curent

Volumul expirator de rezerva (VER): 1000-1500 ml

- cantitatea de aer eliminata din plamani printr-un expir
fortat, care urmeaza dupa un expir obisnuit



Volumele respiratorii

IR+VER
- variaza in functie de sex, inaltime, grad de antrenament

- suma volumelor anterioare (VC+V

Volumul rezidual: 1500 ml

- Cantitatea de aer care nu poate fi expulzat din plamani
nici printr-un expir fortat

Capacitatea pulmonara totala: 5000 ml
- Valoarea totala maxima a cantitatii de aer din plamani



Modificarile respiratiei in efort

Frecventa respiratorie

- Se modifica atat in timpul efortului cat si dupa incetarea
acestuia

- In alergarile pe distante foarte scurte, sariturile,
aruncarile, loviturile de atac, ridicarea halterelor, respiratia
este blocata in inspiratie profunda pe tot timpul
desfasurarii acestora.

- Imediat dupa terminarea efortului frecventa respiratorie
creste (valori de 20-30 resp/min pana la 40-50 resp/min),
in functie de intensitatea, durata efortului si gradul de
antrenament.



Modificarile respiratiei in efort

Frecventa respiratorie

- Dupa eforturi izometrice cu apnee totala, FR este mai
mare decat dupa eforturi dinamice de durata lunga si
aceeasi intensitate.

- Cea mai buna frecventa respiratorie este de pana la 30
resp/min

-frecventa la care se pastreaza un raport bun intre

inspiratie si expiratie.

- Cresterea frecventei peste aceasta valoare se realizeaza
prin scurtarea expiratiei, ceea ce va duce la acumulare de
CO2.



Modificarile respiratiei in efort

Frecventa respiratorie

* Dupa efectuarea eforturilor maxime, de scurta durata, FR
poate atinge valori de 40-50 resp/min

* Dupa eforturile intense si de lunga durata 30-40 resp/min
* Dupa eforturile moderate 25-30 resp/min.

* Dupa terminarea efortului in primele 30-40 sec se
mentine o ventilatie pulmonara foarte crescutd, apoi
frecventa respiratorie scade treptat.



Modificarile respiratiei in efort

- creste foarte mult pentru a asigura un debit respirator
mai mare si deci o cantitate mai mare de O2 (creste
vol inspirator de rezerva, vol expirator de rezerva)

- Cresterea amplitudinii respiratiei se produce paralel cu
cresterea frecventei numai pana la o anumita valoare
(40-50 resp/min) dupa care amplitudinea miscarilor
respiratorii scade.

* Imediat dupa terminarea efortului amplitudinea creste
pentru a acoperi datoria de O2 acumulata.



Modificarile respiratiei in efort

- s D
Debitul respirator

- cantitatea de aer care trece prin plamani timp de 1 min

se calculeaza inmultind vol. curent cu frecventa respiratorie

creste proportional cu durata si intensitatea efortului

In repaus este de 8 I/min

In eforturile de intensitate medie poate ajunge la 60
|/min

In eforturile submaximale aerobe la 100-150 I/min

In eforturile maximale aerobe la 150-180 I/min



Modificarile respiratiei in efort

- In efort aprovizionarea cu 02 la nivelul organismului
este limitata datorita timpului scurt de contact intre
aerul alveolar si sangele din capilare, circulatia
sanguina fiind accelerata in timpul efortului.

* La periferie are loc o crestere a coeficientului de
utilizare a O2 de catre sangele arterial de la 30-407% la

70%.



Modificarile respiratiei in efort

In repaus consumul de O2 este de 250 ml/min

In eforturile medii ajunge la 1500 ml/min
In eforturile submaximale la 2500 ml/min

In eforturile maximale la 3000-3500 ml/min



Modificarile respiratiei in efort

- O
recventa respiratorie

- Inrepaus este 10-12 resp/min la sportivii antrenati

- se datoreaza dezvoltarii musculaturii inspiratorii si
cresterii elasticitatii cutiei toracice

- In efort cei bine antrenati efectueaza apnee total3,
iar dupa terminarea efortului datoria de O2 este
platita printr-un numar mai mic de respiratii decat la
cei neantrenati.



Modificarile respiratiei in efort

plitudinea miscarilor respiratori
- creste pe seama dezvoltdrii musculaturii toracice

- creste volumul curent de repaus de la 500 ml |a
neantrenatila 700-800 ml la antrenati

- Raportul inspiratie/expiratie:
-1/1,8 sau 1/2 la antrenati
-1/1,5 la neantrenati

- creste durata expiratiei



Modificarile respiratiei in efort

\

Debitul respirator
- ramane nemodificat in repaus (8 I/min)

- Creste mult in efort (150-180 I/min) pe seama cresterii
amplitudinii respiratorii

- Sporturi: inotul, canotajul, alergarile de fond,
antrenamentele la altitudine, care maresc ventilatia
pulmonara atingand un debit respirator maxim.



Modificarile respiratiei in efort

\
onsumul de 02

- In efort este mai mare la antrenati, atingand valori de
5000-6000 mi/min fata de 3000-3500 ml/min la
neantrenati

- adaptare respiratorie si circulatorie

- Cresterea coeficientului de utilizare a O2 din sangele
arterial



Modificarile respiratiei in efort

: 1 e ——
Capacitatea vitala

- atinge la cei antrenati valori de 6500-7000 ml
(subiecti neantrenati 3500 ml)



Modificarile respiratiei in efort

9’

- Cresterea frecventei respiratorii (de la 10-18 resp/min la

30-45 resp /min)

- Cresterea volumului respirator curent (de la 500-600
ml/resp n repaus la 2000-2500 ml/resp n efort mediu)

- Cresterea ventilatiei pulmonare (debit
respirator/minut)



Modificarile respiratiei in efort

* VO2 maxim poate creste prin an ament ana la
25%

+ Corelarea VO2 maxim si a pragului aerob-anaerob
influentat de antrenament.



Modificarile respiratiei in efort

* Antrenamentul induce modifica ardive in
repaus si efort realizand o respiratie mai economica

- Bradipnee in repaus

- Cresterea frecventei respiratorii in efort la limita
necesitatilor cu un bun echilibru al consumului de O2 si
al eliminarii de CO2.



Modificarile respiratiei in efort

esterea volumulurcuren

cresterea capacitatii vitale cu scaderea procentuala a volumului
rezidual

Utilizarea mai prompta si mai intensa a O2 la nivel tisular

Creste rezistenta la hipoxie si timpul de apnee prin folosirea
rezervelor tisulare de O2

Se formeaza un stereotip dinamic datorat sinergismului
contractiei muschilor membrelor cu cel al miscarilor respiratorii

Scade datoria de O2
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