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Recordando:

I. Entrenamiento Deportivo:


Responde:

1. Con tus propias palabras ¿Cómo podrías definir el Entrenamiento deportivo?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Cuáles son las cualidades físicas que se pueden mejorar?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
II. Tipos de Entrenamiento:

1. El entrenamiento aeróbico: se basa en el desarrollo de actividades de baja intensidad, pero durante periodos de tiempo largos (andar, correr, nadar y  andar en bicicleta, con el objetivo de lograr una mayor resistencia. Para obtener la energía necesaria para realizar estas actividades, es preciso quemar hidratos y grasas, y para ello se necesita oxígeno. Las personas que quieren adelgazar suelen realizar este tipo de ejercicio porque quema grasa y, además, al utilizar mucho oxígeno, incrementa la capacidad pulmonar y es beneficioso para el  sistema cardiovascular. 
2. El entrenamiento anaeróbico: consiste en realizar actividades de alta intensidad como el levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad, hacer abdominales o cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo. Los músculos entrenados con el ejercicio anaeróbico ofrecen mayor rendimiento al realizar actividades de corta duración y gran intensidad, por lo que este tipo de ejercicio se utiliza para adquirir potencia y masa muscular, y sirve para fortalecer el sistema musculo esquelético.
3. Entrenamiento de la resistencia muscular: Este entrenamiento fortalece los músculos a través de una rutina de ejercicios aeróbicos (o cardiovasculares) y ejercicios de flexibilidad. La práctica regular de actividades aeróbicas, como correr, saltar la cuerda, burpees, hacer bicicleta estática, hace que los músculos utilicen el oxígeno más eficazmente, al tiempo que fortalece el corazón y los pulmones.
4. Entrenamiento de la fuerza: cuando entrenas la fuerza muscular levantando pesas, utilizas los músculos para levantar esos kilos de más (este concepto se denomina resistencia). Así fortaleces e incrementas la cantidad de masa muscular de tu cuerpo, haciendo que tus músculos trabajen más duro de lo que están acostumbrados a trabajar. La mayoría de las personas que hacen ejercicios con peso típicamente utilizan dos tipos diferentes de ejercicios: las pesas propiamente dichas (incluyendo las mancuernas y las barras con discos) y las máquinas de musculación. Las pesas generalmente permiten trabajar un grupo de músculos al mismo tiempo, mientras que las máquinas de musculación suelen estar diseñadas para ayudar a trabajar aisladamente un músculo específico. En la mayoría de gimnasios y salas de pesas o musculación las máquinas están colocadas siguiendo un circuito, o secuencia de ejercicios que permite fortalecer distintos grupos musculares. En el entrenamiento de la fuerza muscular también se pueden utilizar elásticos de resistencia e incluso el propio peso corporal (como en las flexiones, los abdominales y las sentadillas).

RESPONDE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

1. ¿En qué consiste el Entrenamiento aeróbico?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Qué se mejora al entrenar con el sistema anaeróbico?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Escribe 3 ejemplos de actividades que se pueden realizar en un Entrenamiento de Resistencia Muscular.

· ___________________________________________

· ___________________________________________

· ___________________________________________

4. ¿Qué implementos se pueden utilizar para trabajar la fuerza?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Si una persona con obesidad desea bajar de peso, ¿qué tipo de entrenamiento le indicarías que realice primero? Fundamenta.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ¿Qué tipo de entrenamiento le recomendarías a una persona muy delgada, con poca tonicidad muscular?

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

BENEFICIOS DE CORRER

Observa el siguiente video y responde: https://youtu.be/qHmCzn0lRsE

1. Registra cómo influye el Entrenamiento en nuestro organismo, explicando cuáles son sus beneficios:

a) Sistema Cardio-respiratorio: ____________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
b) Sistema Locomotor:___________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
c) Sistema Nervioso:____________________________________________________________
___________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Qué beneficios tiene el Entrenamiento físico en relación a?

a) Calidad de vida:______________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
b) Prevención de enfermedades y disminución de riesgos, especialmente de carácter psicológico: 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. En la imagen señala 10 beneficios del Ejercicio Físico identificando las partes del cuerpo en las cuales influye.





Aprendizajes Esperados:


Los alumnos y alumnas conocen las modificaciones que provocan en el organismo las distintas manifestaciones del entrenamiento físico.


Los alumnos y alumnas diferencian por medio de la práctica, los medios de entrenamiento orientados a desarrollar las distintas capacidades físicas.





Instrucciones: 


Responder las preguntas de la guía.








El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de trabajo (ejercicios) progresivamente crecientes (de menos a mas) destinadas a estimular al organismo (provocando cambios), favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades físicas, con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.
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