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TEORIILE PRODUCERII OBOSELII

THEORIES ON FATIGUE OCCURRENCE

Lect.univ.dr. Alin PETRACHE*

Oboseala este o stare fiziologica, reversibila, a organismului, care apare in urma unui efort solicitant, avand drept
urmare diminuarea capacitatii de efort fizic si psihic si care dispare prin odihna.

Fatigue is a physiological, reversible state of the body that occurs after a strenuous effort, manifested by a diminished
capacity for physical and mental effort and which disappears when resting.
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Oboseala este o stare aparutd in functionarea
organismului care se instaleaza odata cu epuizarea
resurselor energetice, pe fondul suprasolicitarilor
fizice si psihice. De cele mai multe ori, starile de
iritabilitate nervoasda, moleseala fizica, lipsa de
concentrare in desfasurarea unei activitati fizice sau
intelectuale ar trebui sa constituie semnale privind
aparitia oboselii. In multiplele planuri ale vietii, o
»stare de sanatate precard ”, ,,conditiile grele de
munca”, anumiti ,,factori defavorabili” ai locului de
muncad', reprezintd elemente menite sa declanseze
instalarea starii de oboseala.

In plan sportiv, aceasta survine de cele mai
multe ori atunci cand organismul ajunge la o stare de
epuizare, cand nu se respecta toate regulile privind
un antrenament corect sau din dorinta de atinge
performante superioare pe fondul suprasolicitdrii
grupelor musculare.

Pornind de la aceste aspecte, specialistii in
domeniu au formulat definitii ale acestui proces
menite sa creeze cadrul teoretic pentru intelegerea
oboselii, dar si pentru determinarea masurilor
adecvate prevenirii, dar §i a combaterii acesteia.

Astfel, o prima definitie ne prezintd oboseala
ca pe o ,diminuare reversibild a capacitatii de
performantd fizicd si/sau psihica, care permite
continuarea efortului, cu pretul unui supracost
energetic considerabil si al unei scaderi a preciziei
motrice™.
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in alta definitie, oboseala apare ca ,stare
fiziologica reversibild, manifestata prin diminuarea
capacitatii de performantd fizica sau psihica,
apdruta dupa un efort solicitant si care dispare prin
odihna™.

Apoi, conceptul de oboseala este prezentat ca o
,stare fiziologica, reversibild, a organismului, care
apare in urma unui efort solicitant [...], manifestata
prin diminuarea capacitafii de a presta efort
psihofizic.”

M-am limitat doar la aceste definitii, chiar
daca si alti autori au surprins si definit, in operele
lor, conceptul de oboseald, iar concluzia pe care
o desprind este ca oboseala se prezintd ca o stare
fiziologica a organismului, in urma careia rezulta
o diminuare a capacitatii de efort psihic si fizic. De
asemenea, constanta acestor definitii o reprezinta
reversibilitatea acestui fenomen, manifestatd prin
revenirea §i accentuarea starilor de oboseala, fapt
care poate produce grave perturbari in functionarea
organismului. Aceste stari negative induse de
oboseald, ca urmare a unor eforturi fizice intense, in
cele mai multe cazuri, sunt combatute de organism
printr-o refacere naturala.

In activitatea sportiva, manifestarile de mai
sus merg pana la un punct in aceeasi directie, iar
organismul poate sa-si controleze, Tn mod natural,
reactiile rezultate ca urmare a efortului fizic.
Insd, este cunoscut faptul cd pentru a realiza o
performanta sportiva 1nalta, totul este conditionat
de un antrenament adaptat potentialului biologic
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al sportivului si include o serie de factori, precum:
,-..sursele generatoare de energie, functiile neuro-
musculare §i neuropsihice, capacitatea de refacere
etc.”” Dereglarea unuia dintre acesti factori si
,hecorectarea in timp util prin refacere poate duce
la instalarea oboselii patologice la sportivi™. In
acest sens, prevenirea aparitiei acestei stari poate fi
rodul unei 1nalte calitati in procesul de antrenament,
»|-..] mediul ambiant, in care are loc efortul sportiv,
motivatia, starea de sanatate, stresul s.a.”” Asadar,
instalarea oboselii patologice la sportivi depinde
in mare masurd de dozarea efortului in cadrul
antrenamentelor, impiedicarea  reversibilitatii
starilor de oboseala, dar si adoptarea unor
masuri rapide de refacere astfel incat organismul
sa-si poatd recupera resursele energetice. Acestea
fiind la nivelul muschilor in anumite cantitati se
vor diminua Tn mod considerabil prin consum
in scop energetic §i ca urmare, trebuie refacute.
Nerespectarea masurilor de refacere duce Ila
scaderea randamentului sportiv si aparitia unor stari
de disconfort fizic avand drept urmare instalarea a
ceea ce am numit mai sus oboseala patologica.

La baza intelegerii modului cum se instaleaza
si evolueazd oboseala patologicd stau o serie de
teorii care incearca sa elucideze si sa clarifice acest
fenomen. Aspectele legate de aceste teorii au fost
cercetate si dezvoltate de-a lungul timpului prin
tratate de specialitate de catre numerosi autori,
dar nu s-a putut ajunge la o opinie comuna in
ceea ce priveste cauzele instalarii acestei oboseli.
Existd opinii diverse in acest sens §i nu mi-am
propus sa analizez pe fiecare in parte, ci doar sa
incerc sa focalizez atentia pe ansamblul problemei
si cum afecteazd randamentul sportiv, precum si
modalitatea de a contracara efectele negative ale
oboselii.

Voi face o scurtd trecere in revista a teoriilor
referitoare la producerea oboselii, dar nu ma voi
pronunta asupra uneia sau a alteia dintre acestea ca
fiind cea mai buna sau mai putin buna.

»leoria  epuizdrii substratului  energetic
(Schiff)” se refera la epuizarea substratului
energetic al contractiei musculare format din
rezervele locale de ATP (adenozintrifosfat), CP
(creatinfosfat), glicogen muscular, avand drept
consecintd producerea oboselii®.

,» Leoria autointoxicarii, In special musculare, cu
produse de metabolism intermediar, in special acid
lactic™ sau altfel spus, ,,a intoxicarii cu produsele
metabolismului muscular (Hill si Pfluger)”, situatie
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in care, In urma activitatii musculare se produc
o serie de substante toxice care nu se elimina in
totalitate Tn timpul cdnd muschiul lucreaza ajungand
sa blocheze orice contractie'.

,leoria heterocronismului” insistd asupra
faptului ca oboseala se instaleaza in urma unui
blocaj existent la nivelul transmiterii excitatiei
de la nerv la muschi, fapt ce duce la nerealizarea
contractiei musculare''.

Amintim, in continuare, de ,teoria toxinei
specifice  (Weichardt)”, ,teoria  echilibrului
excitatie-inhibigie  (Pavlov-Secenov)”, ,teoria
aproviziondrii insuficiente cu oxigen (Verwon)” si
,teoria termoreglarii™'?.

Toate aceste teorii au aparut in urma unor
experimente stiintifice efectuate in laboratoare, cu
localizarea experimentelor asupra muschiului in
sine, insd este cunoscut faptul ca exista o stransa
legaturd intre toate componentele organismului
uman. Asadar, mecanismul producerii oboselii este
mult mai complex, nu este numai unul local. Nu
este implicat doar sistemul neuromuscular. Este un
fenomen fiziologic complex care implica o legatura
intre toate componentele corpului, intre acestea
existand un schimb permanent de informatii. Aceste
legaturi intre componentele corpului sunt prezente
in toate organele sub forme si intensitati diferite.
Din aceasta deducem ca sistemul nervos central,
care este centrul de comanda al informatiilor primite
si transmise catre celelalte organe si sisteme ale
corpului uman, detine rolul principal in producerea
oboselii®.

Este important de stiut momentul instalarii
acestui fenomen. Apare, de obicei, in momentul
cand limitele fizice ale organismului sunt depasite,
instalarea acestuia avand loc si in functie de
caracteristicile fiecarei persoane in parte, de tipul
de activitate prestat si de conditiile de mediu in care
se desfasoara aceasta. In mediul sportiv, oboseala
incepe sa se instaleze In urma unor eforturi repetate,
nu apare doar In urma unui singur efort. Aceasta
se instaleaza atunci cand nu s-au creat conditiile
de nlaturare a oboselii instalate anterior. Vorbim
aici de supraantrenament, care ,,reprezintd forma
cronicad a oboselii patologice [...] si exprimd o
perturbare a intregului organism™'*. Odata instalata
aceastd stare apar diferite semnale din partea
organismului: schimbari de comportament in plan
psihic, care uneori trec neobservate; astenia, 1n
urma cdreia apare o stare de oboseald permanenta;
durerile de cap, in special dupa efort; insomnia,
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manifestatd printr-o adormire grea $i un somn agitat,
rezultand de aici o stare de oboseald chiar dupa
aceasta perioada de odihna. Acestea constituie doar
semne generale ale supraantrenamentului, iar daca
starile acestea sunt neglijate pot conduce la urmari
destul de grave asupra sanatatii sportivilor, viteza
de reactie scazand foarte mult, iar coordonarea
miscarilor fiind mult diminuata.

Pentru 1inlaturarea efectelor negative ale
oboselii si, in special, a celei cronice cea mai buna
madsura este cea a preventiei, constand in depistarea
si inlaturarea tuturor factorilor care contribuie la
aparitia acesteia. Depistarea acestor factori trebuie
sa fie rezultatul actiunii dintre sportiv, antrenor
si terapeut. De asemenea, Inldturarea din viata
sportiva a exceselor de orice fel, evitarea starilor
conflictuale, planificarea corecta a antrenamentului,
alternand efortul cu odihna, sunt primele masuri ce
trebuie luate pentru evitarea supraantrenamentului
si instalarea starii de oboseald. Toate acestea sunt
la indemana fiecdrui sportiv §i a celor cu care
colaboreaza (antrenor, medic) in procesul de
pregatire i obtinere a performantelor sportive. Este
total contraindicatd recurgerea la folosirea unor
stimulente pentru refacerea sau marirea, in mod
artificial, a capacitdtii de efort. Rezultatele, Tn acest
caz, pot fi imediate, dar, pe termen mediu si lung,
acestea pot crea o stare de dependentd cu efecte
deosebit de grave asupra sanatatii individului. Asa
cum am mai mentionat, organismul este capabil
sd-si autoregeleze functiunile si sa revind la starea
de normalitate printr-o supraveghere atentd si o
dozare adecvata a efortului fizic.

Dar, trecand peste efectele negative ale oboselii,
aceastajoaca siunrol protector asupra organismului,
prin semnalul pe care-1 trage atunci cand efortul
fizic depaseste barierele fiziologice. Pentru a atinge
performante superioare este bine de stiut ca oboseala
actioneaza ca un barometru. Impingerea efortului
fizic pand la un nivel minim al oboselii poate duce
la cresterea rezistentei generale si a performantei,
dar acest lucru trebuie insotit imediat de masuri
recuperatorii. Orice semn precoce al alterarii starii
de normalitate Tn functionarea organismului trebuie
sa constituie semnalul atingerii unui punct critic $i
trebuie actionat imediat pentru eliminarea efectelor
negative aparute. Un efort fizic in exces poate duce
la epuizarea resurselor energetice ale organismului,
de aici decurgand toate celelalte implicatii pe care
le-am prezentat.
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In concluzie, se poate afirma, cu certitudine,
ca daca teoriile referitoare la producerea oboselii
ne ofera un cadru mai larg pentru intelegerea
instalarii fenomenului oboselii, introducandu-ne in
cunoasterea teoretica a acestei stari, a sistemelor si
a parghiilor cu care actioneaza organismul in acest
sens, totusi, sportivul alaturi de antrenor, medic si
tot ce tine de un sistem performant de preventie si
control al efortului fizic sunt cei care pot gestiona,
cu eficientd, stdrile de oboseala cu toate implicatiile
acestora.
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