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Temat ćwiczeń 15

Wypoczynek czynny i bierny



WypoczynekWypoczynek

Stan fizjologiczny występujący po zakończeniu pracy 
charakteryzujący się wyrównywaniem równowagi 

homeostatycznej. 
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WypoczynekWypoczynek

WyróŜniamy dwa rodzaje wypoczynku:

1. Czynny

2. Bierny
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Wypoczynek czynnyWypoczynek czynny

W przypadku wysiłku fizycznego skuteczniejszy jest 
wypoczynek czynny z wykorzystaniem grup 

mięśniowych, które nie uległy zmęczeniu
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PowysiPowysiłłkowy metabolizm tlenukowy metabolizm tlenu
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EPOCEPOC
Excess Post-exercise oxygen consumption

Powysiłkowa nadwyŜka w poborze tlenu.
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EPOCEPOC

NadwyŜka pochłaniania tlenu w stosunku do wartości 
przedwysiłkowych wykorzystywana jest do odbudowy 
wewnątrzustrojowych zapasów tlenu, restytucji zasobów ATP i 
fosfokreatyny w mięśniach, przemiany mleczanu, pirogronianu i 
alaniny, uwolnionych z mięśni, w glukozę oraz do resyntezy 
glikogenu w mięśniach.
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Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Kozłowski S., Nazar K., Warszawa 1999



Metabolizm powysiMetabolizm powysiłłkowykowy

Resynteza fosfokreatyny rozłoŜonej w czasie wysiłku 
zachodzi bardzo szybko po zakończeniu pracy. Po zakończeniu 
krótkotrwałych, intensywnych wysiłków, prowadzących do 
znacznego zmniejszenia zasobów fosfokreatyny występuje nie 
tylko zwiększenie szybkości procesów tlenowych, lecz równieŜ
aktywacja glikolizy i zwiększone wytwarzanie mleczanu.
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Metabolizm powysiMetabolizm powysiłłkowykowy

Ponad 50% ubytku fosfokreatyny uzupełnione zostaje w 
ciągu pierwszej minuty po zakończeniu pracy. Całkowita 

resynteza następuje w ciągu 4-6 minut.
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Metabolizm powysiMetabolizm powysiłłkowykowy

StęŜenie mleczanu we krwi zwiększa się nawet do 10 minuty 
po zakończeniu wysiłku. Powrót stęŜenia mleczanu do wartości 
przedwysiłkowych po intensywnym wysiłku następuje zwykle w 

ciągu pierwszej godziny od zakończenia pracy. 
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Metabolizm powysiMetabolizm powysiłłkowykowy

Synteza glikogenu w mięśniach w okresie powysiłkowym 
zaleŜy od stopnia wyczerpania glikogenu z mięśni oraz od ilości 
węglowodanów dostarczanych w posiłkach. Po wyczerpujących 

wysiłkach i zastosowaniu diety bogatowęglowodanowej 
wzmoŜona synteza glikogenu w mięśniach występuje w ciągu 48 

około godzin i prowadzi do superkompensacji.
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