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АДАПТАЦІЙНІ РЕАКЦІЇ ДИХАЛЬНОЇ СИСТЕМИ НА ТРЕНУВАЛЬНІ ВПЛИВИ 
         Як ефективно не функціонувала б серцево-судинна система, постачаючи достатню кількість крові до тканин, без адекватного функціонування дихальної системи, що забезпечує потреби організму у кисні, не може бути й мови про високий рівень витривалості. Функціонування дихальної системи, як правило, не обмежує м'язову діяльність, оскільки серцево-судинна система може значно підсилювати вентиляцію. Однак подібно до серцево-судинної системи дихальна система також зазнає специфічних змін внаслідок тренування, спрямованого на збільшення витривалості, мета котрої— підвищити ефективність її функціонування. Розглянемо деякі з них.
Частота дихання
        Тренування, як правило, веде до зниження частоти дихання і у спокої, і при стандартному субмаксимальному навантаженні. Ступінь зниження невеликий і, вірогідно, відображає вищу ефективність дихання. Разом з тим при максимальних рівнях навантаження частота дихання звичайно підвищена.
Легенева вентиляція
Тренування практично не впливає на легеневу вентиляцію. У результаті тренувальних наван тажень вона може трохи знизитися у спокої та при стандартних субмаксимальних навантаженнях. Однак максимальна легенева вентиляція значно підвищується: у потренованих осіб від 120 до 150 л/хв, у добре підготовлених спортсменів — до 180 л/хв. Два чинники можуть зумовлювати збільшення максимальної легеневої вентиляції внаслідок тренування: підвищення дихального об'єму та зростання частоти дихання при максимальному навантаженні.
Артеріовенозна різниця по кисню
          Тренування незначно змінює вміст кисню в артеріальній крові. Незважаючи на підвищену концентрацію гемоглобіну, його кількість в одиниці крові залишається незмінною або навіть трохи зменшується. Разом з тим артеріовенозна різниця по кисню збільшується внаслідок тренування, особливо при максимальних навантаженнях. Це зумовлено нижчим вмістом кисню у змішаній венозній крові. Кров, що повертається у серце і являє собою суміш венозної крові з усіх ділянок організму, а не тільки активних тканин, містить менше кисню, ніж кров нетренованої людини. Це пов'язане з підвищеним вилученням кисню на рівні тканин, а також з ефективнішим розподілом загального об'єму крові (більше крові надходить до активних тканин).
Лактатний поріг
Тренувальні навантаження, спрямовані на розвиток витривалості, підвищують лактатний поріг. Іншими словами, в результаті тренувальних навантажень людина може здійснювати роботу вищої інтенсивності та вищого абсолютного ступеня утилізації кисню, не збільшуючи концентрацію лактату вище рівня, характерного для стану спокою; незважаючи на збільшення МСК, поріг лактату зміщується в бік вищого відсотку МСК. Таким чином, концентрації лактату крові при кожному рівні стандартного навантаження тесту, що перевищують лактатний поріг, внаслідок тренування, спрямованого па розвиток витривалості, знижуються.
Дихальний коефіцієнт
      Дихальний коефіцієнт (ДК) є відношенням виділюваного діоксиду вуглецю, що виділяються до споживуваного кисню. Він залежить від типу речовин, використовуваних у якості джерела енергії.
Тренування призводить до зниження ДК як при абсолютних, так і відносних субмаксимальних інтенсивностях роботи. Ці зміни зумовлені в основному більшою утилізацією вільних жирних кислот замість вуглеводів у тренованих осіб при певних інтенсивностях фізичного навантаження.
При максимальних рівнях фізичного навантаження ДК у тренованих осіб підвищується, що пояснюється здатністю працювати при максимальних рівнях навантаження протягом триваліших періодів часу, ніж перед тренуванням. Він відображає тривалу вентиляцію з виділенням значної кількості СО2 і є результатом ефективнішої м'язової діяльності, котра, найвірогідніше, відображає підвищене психологічне спонукання або стимул.
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МЕХАНІЗМИ ТЕРМОРЕГУЛЯЦІЇ ОРГАНІЗМУ ПІД ЧАС М’ЯЗОВОВЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

Віддача тепла тілом
         Щоб тіло віддало тепло довколишньому середовищу, утворюване ним тепло повинно «мати доступ» до зовнішнього середовища. Тепло з глибини тіла (ядра) переміщується кров'ю до шкіри, звідки може перейти у довколишнє середовище завдяки одному з таких чотирьох механізмів: проведенню, конвекції, радіації та випаровуванню. 
         Проведення тепла являє собою передачу тепла від одного об'єкта до іншого внаслідок прямого молекулярного контакту
 Конвекція — передача тепла через рухомий потік або рідину. Чим сильніший рух повітря (або води, коли ми перебуваємо у воді), тим вища інтенсивність тепловіддачі в результаті конвекції. 
          Радіація. Тіло постійно випромінює тепло в усіх напрямках до оточуючих його об'єктів; одягу, меблів, стін; однак воно може також отримувати тепло, випромінюване об'єктами, що його оточують і температура котрих вища за температуру тіла.          
Випаровування -— це основний процес розсіювання тепла під час виконання фізичних вправ. Прии м'язовій діяльності за рахунок випаровування організм втрачає близько 80 % тепла, а у стані спокою — не більше 20 %. 
         Ефектори, що змінюють температуру тіла. При коливанні температури тіла відновлення нормальної температури здійснюють, як правило, такі чотири ефектори:
1) потові залози;
2) гладкий м'яз, що оточує артеріоли;
3) скелетні м'язи;
      4) ряд залоз внутрішньої секреції.
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Форма контролю – тестовий та письмовий контроль з вказаних тем, підсумкові тестові роботи за змістовий модуль №3.

