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Kursa anotācija

Kursa “Sporta slodžu un ekstremālu situāciju fizioloģija” mērķis ir noskaidrot fizioloģiskos mehānismus un regulācijas īpatnības fiziskas slodzes laikā dažādu sporta veidu pārstāvjiem, izzināt organisma adaptācijas mehānismus dažādās neikdienišķās – ekstremālās situācijās (augstkalnu apstākļos, nirstot, hipotermijas vai hipertermijas apstākļos, miega trūkuma gadījumā), kā arī novērtēt organisma fizisko iespēju limitējošos faktorus. Lai attīstītu un uzturētu vajadzīgo spēku, ātrumu vai izturību, nepieciešams izprast organisma kardiovaskulāro, elpošanas funkciju izmaiņas, un novērtēt ūdens-sāļu, barības vielu nepieciešamību.
Kursa apraksts-plāns

1. Sporta fizioloģija – definīcija. Darbaspējas; to limitējošie faktori. Darbaspēju enerģētiskais nodrošinājums. Adaptācija: īslaicīgā un ilglaicīgā adaptācija.

2. Organisma un muskuļu enerģētiskā vielmaiņa. O2 pieprasījums, patēriņš, parāds. Metabolā adaptācija slodzei. Enerģētiskā metabolisma īpatnības ātruma un izturības slodzēs.

3. Fizisko sporta slodžu iedalījums atkarībā no aktīvo muskuļu masas, kopējā enerģētiskā patēriņa, muskuļu darbības rakstura. Skeleta muskuļu adaptācija regulārām slodzēm. Motoro vienību diferenciācija. Muskuļu hipertrofija un hiperplāzija.

4. Kustību vadības īpatnības dažāda tipa slodzēs. Neiromuskulārā adaptācija izturības slodzēm.

5. Asinsrites un elpošanas īpatnības sportistiem. Pēkšņa nāves riska faktori.

6. Organisma funkciju hormonālā regulācija fiziskas slodzes laikā.

7. Imūnsistēmas darbības īpatnības sportistiem.

8. Organisma termoregulācijas īpatnības. Hipotermija un hipertermija.

9. Skolas vecuma bērnu un jauniešu fiziskās attīstības un treniņu īpatnības; fizioloģiskais pamatojums un riska faktori. Dzimumu atšķirība fiziskā slodzē. Organisma novecošanās sportā.

10. Pārslodzes un riska faktori. Sportisko rezultātu kāpuma dinamika. Nogurums un atjaunošanās. Optimāla uztura fizioloģiskais pamatojums. Ergogeniskās vielas. Dopingi.

11. Organisma fizioloģiskās īpatnības augstkalnu apstākļos. Aklimatizācija. Viduskalnes nozīme treniņu procesā.

12. Fiziska slodze hiperbāriskā vidē. Niršana. Mikrogravitācijas ietekme uz cilvēka organismu.

13. Diennakts ritmi. Miega deficīts.

14. Fizisko darbaspēju testēšana: aerobo spēju testi, anaerobo spēju novērtēšana. Iekšējās vides šķidrumu bioķīmiskie testi. Telemetrija.
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