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Formato ticket de salida N° 21 formato impreso

Curso: 8° basico
Nombre estudiante :
Objetivo:
OAO03- Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar
una condicion fisica saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duracidén y recuperacion.
Progresion. Tipo de ejercicio.
Indicador de evaluacién:
Los alumnos conoceran el sistema cardiovascular y los cambios que se producen en nuestro al realizar ejercicios fisicos
intensos.
Preguntas de seleccion muiltiple

Actividad 1: lee atentamente el texto, analiza la imagen y comprende todos los cambios que se provocan a
nivel cardiorrespiratorio.

Todos sabemos que cualquier deporte mejora nuestro estado de salud y, de forma mas especifica, nuestro
sistema cardiovascular.

INTERCAMBIO GASEOSO

. Una vez lega a los pulmones, los abvéolos se

CAPTACION DE AIRE ~ encargan de mealizar el irtercambio gaseoso:
La nariz y la boca se .- S P, =l coogenc pasa a la sangre y se expulsa el
encargan de captar el aive ~ . d‘czidockc'bono
del exterionr. La frecuencia e Con el sjercicio, este irmtercambic gaseoso
respiratoria aurnerta con el 2 mejora a eficiencia en la difusién abveolo-
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r N - - BOMBEO DEL CORAZON
RETORNO VENOSO CON CO= . o - - - g3 3 La sangm enriquecida en
Bl 02 se transporta a Uaves del - < v > o ="\ cdgeno lega al corazén y
mtomo venoso que, ayudado por o = es ernviada a todo el sisterna
as contracciones musculares,
ascierde de nuevo hasta el corazén
para ser bombeado a los pulmones
¥ ser expulsado finalmmente al
exterior.

EXPLUSION DE AGUA (Sudor)
Bl aguas producida en la obtencidn TRANSPORTE DE 0Oz
de energie se expulsa en forma Bl codgeno es trarnsportado
de sudor haciendo la funcidon de por Lla sangre a traves de La
regulacién de la temmperatisa a hemoglobina Uegando a los
modo de radiador humano. diferentes Srgancs y madsculos
que demandan el codgeno.
En personas entrenadas
cardiovascularmerte La
antidad de hemoglobina en
sangre es mas elevada.

OBTENCION DE ENERGIA /

El codgeno pasa a las oflulas dornde APORTE DE Oz CELULAR
7 Los capilares constituyen las Gltimas

~ - X ramificaciones de las arterias periféricas, sus
grasos) se obtiene energia quimica, paredes esthn formadas por una Gnica capa
agua y difecddo de carbono. de cilulas permitiendo as§ el intercambrio
La energia gquimica se tansforma en de sustancias entre la sangre y las oflulas.
encrgia mecinica produciéEndose La £l cocigeno pasa a las cflulas y el didoddo de
contraccon muscular necesania para carbono y otros residuos metabdlicos pasan al
el movimento. irterior del capilar.

SISTEMA CARDIOVASCULAR.

El sistema cardiovascular esta formado por el corazén y un arbol vascular ramificado que recorre todo nuestro
cuerpo donde la sangre se encarga de transportar el oxigeno y los nutrientes necesarios que nuestro
organismo necesita y recoge los residuos metabdlicos que el ejercicio produce. Este complejo sistema
responde al ejercicio fisico cardiovascular generando adaptaciones que ademas de mejorar nuestro
rendimiento, mejoran nuestra salud y la calidad de vida de cualquier persona deportista.
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Actividad 2: Lee atentamente cada pregunta y responde segtin lo analizado anteriormente.

1- ¢lafuncion especifica del sudor es?
A- Regulacion de la temperatura corporal.
B- Mejora la circulacién sanguinea.
C- Mejorar tu rendimiento deportivo.

2- ¢El sistema Cardiovascular tiene como funcion?

A- Se encarga de transportar el oxigeno y nutrientes por nuestro cuerpo.
B- Recoge los residuos metabdlicos que el ejercicio produce.
C- Genera adaptaciones que mejoran nuestro rendimiento.

D- Tolas las Anteriores.

3- ¢Cambios del sistema cardiovascular al realizar ejercicios?
A- Aumentan las pulsaciones cardiacas.
B- Disminuye tu capacién de oxigeno.
C- Baja tu temperatura corporal.

iiiQUE TENGAS UNA EXCELENTE SEMANA!!!
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