Fizjologiczne podstawy

rekreacji ruchowej
Z elementami fizjologii ogolnej cztowieka

Pod redakcjg naukowa Andrzeja Eberhardta



FIZJOLOGICZNE PODSTAWY

REKREACJI RUCHOWEJ
Z ELEMENTAMI FIZJOLOGII OGOLNEJ CZLOWIEKA

Pod redakcjg naukowgAndrzeja Eberhardta

AImaMer

ZZZZZZZZZZZZZZZZZZZZZZ

Warszawa 2008



SPIS TRESCI

PRZEDMOWA. ...

Rozdziat 1
Leokadia Tomaszewska

UKEAD NERWOWY ..o

Podziat uktadu nerwowego................
Fizjologia komorki nerwowei.................

Potencjat spoczynkowy i czynnosciowy Komaorki Nnerwowej...........ccoccvrcnnne

PrzekaZznictwo nerwowo-migsniowe......

Przekaznictwo synaptyczne w o$rodkowym uktadzie nerwowym

Rodzaje bodzcow i ich klasyfikacja......
Skiadowe uktadu KONroli FUCHU.......cccoiiiiiiece e

Odruchy rdzeniowe.....ccoevvivinirinins

Czynno$¢ uktadu piramidowego i pozapiramidowego.

Autonomiczny uktad nerwowy...........

Rozdziat 2
Andrzej Eberhardt

WPLYW REKREACJI RUCHOWEJ NA STANY EMOCJONALNE

ISAMOPOCZUCIE....cooviiiiinns

Rozdziat 3
Mariusz Zebrowski

UKEAD ODDECHOWY ..o

Budowa uktadu 0ddeChOW Q0 ...ccucviiciieiiceee e
WYMIANA GAZOW @ ..o
Mechanizmy regulacyjne uktadu oddechowego.
Uktad oddechowy a proces starzenia organizmu.

Whphyw rekreacji na uktad oddechowy

13
13
14
15
17
17
18
19
28
29
31

37

41
il
42
44
44
45



6 Spis tresci

WWYAAIANIE M 0 CZ U ottt s 151
Wplyw ¢wiczen rekreaCyjnych ... 152
Rozdziat 10
Andrzej Eberhardt
WYDOLNOSC FIZYCZNA. oot ss s ssessnons 155

Fizjologiczna ocena wydolnosci fizycznej i reakcji powysitkowych uktadu
KTBZ BN EA ittt 158
Szacunkowe i subiektywne metody oceny ciezkosci wysitkéw fizycznych . . 165

Rozdziat 11
Andrzej Eberhardt

CHARAKTERYSTYKA FIZJOLOGICZNA WYSILKOW FIZYCZNYCH 171
REKIeacja FUCHOW A ...t 175

Rozdziat 12

J6zef Kubica
ODZYW AN IE oottt sttt 177
M ETADOTIZM e 177
SKRANIKI OUZYWCZE.......coiiiiicce e s 179
RACIONAINE ZY W €N TE cuviiiiiciiieeeeee bbb 183

Rozdziat 13
Jozef Kubica

NADWAGA IO TYLOSC
Etiopatogeneza otytos$ci
Otyto$€ U kobiet CIeZarNyCh . ... 188
Otyto$¢ miodziezy
Metody okre$lania nadwagi i otytosci
Proste metody okre$leniaotytos$ci
Nadwaga i otytlos¢ ud zieci
LECZENIE O TY FO §C I i
Metody leczenia otytosci

Rozdziat 14
Jézef Kubica

UKLAD TRAWIENNY
Jamaustna
Zotadek
Jelito cienkie




Spis tresci 7

Jelitogrube.. .196
T EZUSTRA ittt bbbt 197
W gtrODa e 198
Andrzej Eberhardt —Uk#ad trawienny a rekreacja ruchowa..........ccocouoevencicnnne 199

Rozdziat 15
Andrzej Eberhardt

ZMECZENIE oottt s 201

Rozdziat 16
Andrzej Eberhardt

W Y PO CZY NEK ittt bbb 205
Wypoczynek po wysitku fizycznym, metody pom iaru .....ccoevveneienencnninnens 206
Okres przedtuzonego WYPOCZYNKU ..ot

Przerwy WYPOCZYNKOWE....c.coeiiiiiiierieiiceriseieree s
Wypoczynek czynny (przerwaczynna)
Rozgrzewka
Cwiczenia relaksowo-koncentrujace

Rozdziat 17
Andrzej Eberhardt

REKREACIA RUCHOWA AP L E C .ooosooereeeeeeees s 223
Dymorfizm ptciowy 223
Przystosowanie organizmu kobiet do ¢wiczen fizycznych.....ccoocvcnciicicnnne 224
Rekreacja ruchowa KODIeT.........coviiiiieii e 226

Rozdziat 18
Andrzej Eberhardt
REKREACJA RUCHOWA DZIECI IMLODZIEZY
Uktad oddechowy
Uktad krazenia...

Termoregulacja
Rekreacja ruchowa

Rozdziat 19
Andrzej Eberhardt

REKREACIA RUCHOWA OSOB STARSZY CH oooooesreeerieesiresvsesss s, 239
UKEad KFaZeNia. ..o s 240



Spis tresci

Uktad oddechowy
Tkanka miesniowa
Tkankakostna......
Wydolnos¢ fizyczna
Rekreacja ruchowa

Rozdziat 20
Anna Czajkowska
TERMOREGULA CIA ettt 247
Reakcje organizmu czbowieka Na z im N 0 ..o 250
Ratunek dla ofiary wyziebienia
Aklimatyzacja do obnizonych temperatur.
Reakcje organizmu cztowieka na wysoka tem perature
Wysitek fizyczny a termoregulacja.....
Aklimatyzacja do wysokiej temperatury

Rozdziat 21
Mariusz Zebrowski
RYTMY BIOLOGICZNE e 257
Wptyw podrézy na rytmy biologiCZne. ... 261

261
263

Zespo6t dhugu czasowego as e n
Whptyw przekraczania strefczasowych na rytmy biologiczne
Objawy zespotu dtugu CZaSOW €g0 ...coovvvverieeiiieecireene

Profilaktyka zespotu dtugu czasowego

Rozdziat 22
Mariusz Zebrowski
WPROWADZENIE DO ZAGADNIENIA HIP O K Sl o 267
Mozliwosci przystosowania cztowieka do pobytu w warunkach hipoksji
WYSOKOSCIOWE] ..o 270
Wysoko$€ a wydolnoS$E fizyCzna......cccevevveiivinceere s 274
Rozdziat 23
Mariusz Zebrowski
PODROZE A FIZJO LO G A oot 275
Specyfika podrozy sam olotem .......ccccevenenne. 275
Warunki klimatyczne w miejscu 1A 0W aN i@ ....cocoovenivnineniieceseeeieeiseeeee 281

Mozliwos¢ wypoczynku w czasie podrozy
Nagta zmiana warunkéw otoczenia (klimatu)



Spis tresci
Rozdziat 24
Leokadia Tomaszewska
NASTEPSTWA FIZJOLOGICZNE OGRANICZONEJ AKTYWNOSCI
RU CH O W EJ oottt sttt 285
UKE KFGZENTA .ttt 285
WYAOINOSE FIZYCZNA. ...t 286
Migdnie i KOSC i e 287
UK}ad 0APOINOSCIOWY  ....evuiciiiiiceic ettt 288
KT W et 289
Ukfad dokrewny... ..289
UKEad traw I8 NNY o 290
Gospodarka WegloWOdaNOWa...........ceuiuriirnieieieienieeieie s 290
HIPOKINEZJA. ... 292
LITERATURA (WYDrang POZY CJ) .ccviniiiiiiiiisncescse s 295

SPISRYCIN..
SPISTABEL




