BASES FISIOLOGICAS DEL EJERCICIO
COMO ELEMENTO BENEFICO EN SALUD
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» BIOENERGETICA:

El organismo por medio del sistema efector u
osteoarticular (soporte — palanca) y el sistema
neuromuscular (contraccion relajacion), generan
movimiento y fuerza que se traducen en trabajo
mecanico. Para ello se requiere transferencia

energetica.




» BIOENERGETICA:

- ATP + H20 - (ATP.asa) === ADP + P + Energia: W.
inmediato
Primer mecanismo (anaerobico alactico)
- ADP + PC-(Creatincinasa) == ATP + C
- ADP + ADP- (miocinasa) i ATP + AMP




» BIOENERGETICA:
- Resintesis de ATP:

Segundo mecanismo (anaerobico lactico)

- Glucosa-(11/enzimas) — ATP + Lactato
Tercer mecanismo (oxidativo)

- Sustratos + O2 —— ATP + CO2 + H20




» RENDIMIENTO FISICO:

- Definicion.
“La capacidad para desarrollar trabajo con optima
eficiencia y un minimo de gasto energeético”




» RENDIMIENTO FISICO

- Antropologicos (somaticos, psicologicos)

- Mecanicos (soporte y motor)

- Energéticos (transporte y proceso)

- De integracion y control (mecanico, energético y de transporte)
- Bioldgicos (edad, sexo, entrenamiento, enfermedad)

- Ecoldgicos (geograficos, sociales, culturales)




» RENDIMIENTO FISICO:

» DISPONIBILIDAD DEL COMBUSTIBLE

- Consumo de alimentos
- Almacenamiento (glucogeno en musculos)
- Utilizacion

p—



» RENDIMIENTO FISICO:

- Factor pulmonar (volumenes, capacidad de difusion)
- F. Cardiaco (contraccion)

- F. Vascular (numero de capilares sanguineos)

- F. Tisular (poder de captacion de 02)

- F. Hematico (cantidad y saturacon de hb)







HIDRATACION

OBJETIVOS

» Prevenir complicaciones de la
deshidratacion.

» Restituir peéerdidas de liquidos vy
electrolitos

» Suministrar carbohidratos.

» Bajar tasa de lesiones y complicaciones
» Termoregulacion.

» Retardar la aparicion de fatiga.
Incrementar el rendimiento deportivo.




HIDRATACION

EN VISPERA DEL ENTRENAMIENTO O COMPETENCIA
» Consumir 1L de agua o bebida hidratante.

DIA DEL ENTRENAMIENTO O COMPETENCIA

Antes del entrenamiento

» Tomar 500 ml de agua o bebida hidratante en horas la manana.
» Consumir liquidos con frecuencia durante el dia.

» Monitorizar el color orina, una orina oscura indica mala
hidratacion.

» Consumir 500 ml. de agua o bebida hidratante 2 horas antes del
juego.




HIDRATACION

Durante ejercicio

» Consumir 125-250 ml de agua o bebida hidratante cada
15 minutos

Después del partido o entrenamiento
» Tomar 750ml de liquido por cada 500g de peso perdido.




HIDRATACION

REGLAS HIDRATACION NINOS

- 120 — 240 ml de liquido 1-2 horas

- antes del juego

- 120 — 180 ml 10-15" antes del juego

- Durante el partido 120 ml (1/2 vaso)
c/20.

- 480 ml por c/libra de peso perdido
(post juego)

ACSM - GSSI
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SIGNOS DE
DESHIDRATACION

Fatiga

Piel rosada

Mareo

Calambres

Pobre coordinacion
Pérdida apetito
Orina oscura
Aumento excesivo T°
corporal







EJERCICIO FiSICO FACTOR BENEFICO EN SALUD

Taia1. ADAPTACIONES DEL ORGANISMO CON LAACTIVIDAD FISICAAEROBICA
SISTEMA CARDIOVASCULAR SISTEMA NERVIOSO
. ADAPTACIONES DIRECTAS ° Optimiza la coordinacién muscular
. Dilatacion de cavidades izquierdas ° Mejora la eficiencia de las neuronas que regulan el
. Neovascularizacion y aumento de la densidad equilibrioy posicion del cuerpo
capilar . Reduce el tiempo de transmision a nivel de la sinapsis.
. Hipertrofia excéntrica de los ventriculos . Incrementa la eficiencia de los engramas motores
. Incremento del gasto cardiaco SISTEMA ENDOCRINO
o ADAPTACIONES INDIRECTAS . Aumento de los niveles séricos de adrenalina,
. Ajustes crénicos del SNC con tendencia a la noradrenalina, glucagén, cortisol y hormona del
vagotonia. crecimiento.
) Disminucidn de las resistencias periféricas. . Tendencia a la disminucion sérica de insulina.
. Disminucion de la frecuencia cardiaca en e Optimiza la descarga del sistema simpatico.
condiciones basales SISTEMA MUSCULO ESQUELETICO
. Mayor resistencia a la hipoxia . Mayor activacion del metabolismo del calcio y fésforo en
) Mejora los procesos oxidativos (hay mayor el hueso
actividad de la ATPasa miofibrilar) . Mayor resistencia dsea.
) Menor contenido de catecolaminas (bradicardizante) Incremento del contenido de agua del cartilago
) Prolongacion periodo diastolico . Mejor amortiguacion del cartilago
o Estabilizacion eléctrica de las membranas. . Aumenta la fuerza tensil de ligamentos
SISTEMA RESPIRATORIO . Incremento de la resistencia al estrés y a la carga
o Incremento de la capacidad vital . Aumenta el nimero y tamafio de mitocondrias
) Disminucidn de la frecuencia respiratoriaen reposo e Aumenta la actividad enzimatica del metabolismo
. Incremento de la red alvéolo — capilar (mejora aerobico (aumenta VO2)
eficacia del intercambio gaseoso) . Aumenta el consumo de carbohidratos y grasas
. Aumenta la reserva de glucégeno, triglicéridosy ATP.







CONTENIDOS:
Calentamiento

Estiramientos

Coordinacion motora
Ventilacion

Fuerza de base

Relajacion

Aerobicas

Estiramientos y vuelta a la calma




ASPECTOS FISIOLOGICOS GENERALES DEL EJERCICIO

PROPOSITOS BASICOS PROGRAMA E.FISICO

o Mejorar captaciony transporte de O2.

» U movilidad articular

o Optimizar respuesta neuromuscular

o Incremento razonable del gasto energetico
» > obesidad

» Beneficios de orden psicologico.







