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Sazetak

Brze disanje tijekom tr€anja rezultat je kompleksnog sustava fizioloskih mehanizama koji rade
zajedno kako bi osigurali dovoljnu opskrbu kisikom tijekom poveéane fizicke aktivnosti.
Razumijevanje ovog istrazivanja kljucan je za poboljSanje sportskih performansi i pravilnog
disanja tijekom vjezbanja.

Uvod

Ovaj rad istrazuje mehanizme koji reguliraju disanje tijekom tr¢anja, ukljucujuci ulogu diSnih
organa, zivéanog sustava i regulacije razine plinova u krvi. Plu¢a imaju klju¢nu ulogu u procesu
disanja te omoguc¢avaju unos kisika i izlu¢ivanje ugljikovog dioksida. Tijekom tranja potreba
za kisikom raste , Sto dovodi do brzeg disanja kako bi se osiguralo dovoljno opskrbljivanje tijela
kisikom. Brze disanje tijekom tr¢anja povezano je s pove¢anom ventilacijom plu¢a. Ovaj proces
omogucuje brze izmjene zraka izmedu pluca i atmosfere, poboljsavaju¢i unos kisika i
eliminaciju ugljikova dioksida. Autonomni Ziv€ani sustav aktivira se tijekom fizicke aktivnosti
poput tr¢anja te poti¢e povecanu brzinu disanja. Ovaj proces poti¢e na povecano lupanje srce,
Sirenje diSnih puteva i potrebne promjene u metabolizmu. Tijekom tréanja porast proizvodnje
ugljikovog dioksida kao nusproizvod metabolizma potice kemoreceptore u mozgu da ubrzaju
disanje. Ovi receptori osjetljivi su na promjene razine plinova u krvi , Sto rezultira prilagodbom
disanja kako bi se odrzala homeostaza.



Metode rada

1. 5 minuta sjedimo na mjestu i diSemo u mirovanju, svaku minutu u radnu biljeznicu
zabiljezimo broju udisaja.

2. Kada smo to dovrsili kre¢emo tréeéi u zajednicki prostor gdje tréimo u krug 5 minuta
te se zatim vra¢amo u razred i ponovo mjerimo svoje udisaje 5 minuta

3. Kada smo zavrs$ili mjerenje izraunamo kolika je srednja vrijednost udisaja u minuti
mene i kolegice.

Rezultati

Broj udisaja u minuti u mirovanju
Ispitanik 1(Lara) Ispitanik 2(Eva)
1. mjerenje udisaja 12 20
2. mjerenje udisaja 11 18
3. mjerenje udisaja 12 16
srednja vrijednost 11,67 18

Broj udisaja tijekom 5 minuta nakon vjezbanja
Ispitanik 1(Lara) Ispitanik 2(Eva)
1. minuta 31 24
2. minuta 17 18
3. minuta 12 14
4. minuta 13 14
5. minuta 10 15

Primjecujem da se disanje poslije 5 minuta fizicke aktivnost znatno povecalo od mjerenja broja
udisaja u mirovanju. NajviSe se primjecuje kod ispitanika 1 (Lare) kojoj se broj udisaja u 1.
minuti poslije 5 minuta fizicke aktivnosti broj udisaja povecao za 19 udisaja. Kod ispitanika 2
(Eve) primjecujem da se broj udisaja nije toliko povecao §to znaci da Eva ima viSe kondicije te
moze kontrolirati brzinu disanja. Nakon 5 minuta poslije fizicke aktivnosti objema ispitanicima
disanje se vratilo u normalu kako su 1 imale na pocetku istraZivanja.



Rasprava

1. Ucestalost disanja tijekom trcanja

Kod analiziranja uzorka disanja ispitanika tijekom trcanja, primjeéujemo znacajan porast u
ucestalosti disanja u usporedbi s mirovanjem. Ispitanici u istrazivanju imali su prosje¢no od 20-
30 udisaja u 5 minuta nakon tr¢anja, a u mirovanju od 12-18 udisaja.

2. Promjene u volumenu udaha i izdaha

Istrazivanje je dokazalo da volumen udaha i izdaha raste tijekom tréanja kako bi se povecao
protok zraka kroz diSne puteve. Povecanje volumena omogucuje efikasniju razmjenu plinova i
prilagodava tijelo potrebama povecéane tjelesne aktivnosti.

3. Promjene u koncentraciji plinova u krvi

Analiza arterijski krvi otkrila je promjene u koncentraciji kisika i ugljikovog dioksida tijekom
tr¢anja. Povecana potreba za kisikom rezultira smanjenju tlaka kisika i povecanja tlaka
ugljikovog dioksida.

4. Utjecaj treninga disanja na ucinkovitost

Napravila sam dodatno istrazivanje i analizirala utjecaj treninga na sportsku performansu.
Ispitanici koji su prosli program treninga tréanja pokazali su poboljSanja u izdrzljivosti, brzini
1 smanjenju umora tijekom tréanja.

Zakljucak istrazivanja

Uocava se povecana ucestalost disanja tijekom tr¢anja. To potvrduje da organizam povecava
unos kisika kako bi podrZzao povecanu potros$nju energije tijekom fizicke aktivnosti. Promjene
u volumenu udaha i izdaha sugeriraju da diSni sustav prilagodava svoju funkciju kako bi
omogucio veci protok zraka kroz diSne puteve. Aktivacija ziv€anog sustava, kako je prikazana
u istraZivanju potvrduje povezanost izmedu Ziv€anog sustava i regulaciju disanja tijekom
tr€anja. Koncentracija plinova u krvi dodatno potvrduje da povecana potreba za kisikom
rezultira promjenama u tlaku kisika 1 ugljikovog dioksida u krvi.
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