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En esta guia queremos que actives tus
conocimientos previos y también te
presentaremos algunas de las adaptaciones del
sistema respiratorio al ejercicio. Cuando
termines de leerlas, deberas investigar tres
adaptaciones mas(puedes ocupar las
referencias que estan al final de la guia) , hacer
un power point y enviarlas a estos correos:


mailto:maribel.leiva@maxsalas.cl
mailto:p.bobadillareyes@gmail.com

ACTIVACION DE CONOCIMIENTOS
PREVIOS

<— Faringe
Laringe—— &

< Traquea Arteria
pulmonar

Pulmon B 4 Pulmén Bronquiolo
derechq \ A I p P lqu|erdo terminal

Saco alveolar Vna

pulmonar

Capilares
pulmonares Alveolos

Diafragma



Meri (2005), sefiala que su/objetivo es captar
el aire del exterior, o sea el oxige ¢ ¥(02), poniéndose
en funcionamiento una serie de, mecanismos que
resultan de la re$piracion y la vefitilacion. Gracias a la
pasada de aire de Ios?:u mones podemos pasar
oxigeno (02) a I3 sangre para que sean transportados
a los tejidos/ Dentro de los tejidos esjutilizado|para la
combustion y p bduccién de la energia ﬁrébi a.
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oxidar
almacenados btener la energia
necesaria para los precesos vitales. Uno de
los residups de a oxidacion es el digxido de
carbono ..), este gas |[/procede del
metabolis .-',"'i. celular. (Meri, ZOQ
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Funciones del sistema
respiratorio

¢ La captacion del (02)de la atmosfera para la
produccion de energia.

** Liberacion del dioxido de carbono de nuestro
organismo al exterior .

o

* Regulacion del ph interno.

e

*

Regulacion de la temperatura corporal.

5

*

'a fonacion, es decir llevar a cabo |Ia
comunicacion oral.

(Meri, 2005)
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Funciones vias respiratorias
superiores:

‘*Fosas nasales: humedece, filtra y calienta el aire
inhalado.

s*Faringe: paso de alimentacion (solidos y liquidos) vy
de aire.

s*Laringe: interviene en la fonacion y sirve de paso del
aire.






ADAPTACIONES CRONICAS Y
AGUDAS AL EJERCICIO

% CRONICAS:

“*AGUDAS:

(Bagnara, 2010)






VENTILACION PULMONAR

Después del entrenamiento, esta permanece
esencialmente invariable o se reduce levemente en
reposo, y disminuye ligeramente a ritmos de
esfuerzo submaximos estandarizados. Pero la
ventilacion pulmonar maxima aumenta
sustancialmente. Normalmente, los incrementos en
sujetos no entrenados son de un ritmo inicial de
120 I/min hasta un ritmo de aproximadamente 150
|/min después del entrenamiento.

(Wilmore & Costill, 2007)



VENTILACION PULMONAR

Los grandes deportistas con un alto nivel de
entrenamiento de fondo, tales como los remeros,
pueden tener indices de ventilacion pulmonar maxima
de 240 |/min, mas del doble del ritmo normal de
individuos no entrenados.

Generalmente, la ventilacion no se considera un
factor limitante del rendimiento en los ejercicios de
resistencia.

(Wilmore & Costill, 2007)



DIFUSION PULMONAR

Es el intercambio de gases que tiene lugar
en los alveolos, este aumenta durante la
realizacion de ejercicios maximos.

El flujo de sangre pulmonar (sangre que
viene del corazon en direccion a los pulmones)
parece aumentar despues del entrenamiento,
especialmente el flujo hacia las regiones
superiores de los pulmones.

(Wilmore & Costill, 2007)






AUTOEVALUACION

A continuacion debes evaluar el trabajo realizado,
marca Sl o NO segun corresponda:

ASPECTO A EVALUAR Sl NO OBSERVACIONES

Conocia las adaptaciones respiratorias al ejercicio
fisico.

Revisé las referencias propuestas para buscar
informacién y confeccionar lo solicitado.

Busqué las tres adaptaciones solicitadas en fuentes
de informacién certificadas.

Cuando tuve alguna(s) duda(s) éEscribi a mis
profesoras de educacién fisica para que la(s)
aclarara?

Muchas gracias



GLOSARIO

**Ventilacion pulmonar: movimiento de aire hacia y
desde el interior de los pulmones.

*Umbral ventilatorio: punto donde se hace un
aumento de la ventilacion pulmonar en relacion con la
intensidad del ejercicio y el co.nsumo de 02
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