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Acondicionamiento físico

Guía Nº4: Ejercicio Físico Aeróbico y Anaeróbico

Educación Física y Salud

Profesora Daniela Fuentes Faúndez 

Nombre: _____________________________________________________________________

Curso:   8° BÁSICO                                                           Fecha: _________________________

Objetivo: Conocer y comprender las definiciones de dos tipos de ejercicios: Aeróbico y Anaeróbico. Realizar rutina de ejercicios en casa.

Tipos de Ejercicios 

Ejercicio Aeróbico: se define como ejercicio físico aeróbico, a toda actividad física que sea de larga duración y de baja o moderada intensidad, estas condiciones facilitan el aumento en las concentraciones de oxígeno en la sangre, algunos ejemplos son: running, natación, entre otros. 

Este tipo de ejercicio favorece de manera directa la capacidad cardiopulmonar de nuestro organismo, ya que el corazón y los pulmones son los órganos con mayor actividad durante la ejecución de este, debido a que la oxigenación de la sangre depende de ellos. 


Cabe mencionar que la intensidad del ejercicio se mide según la frecuencia cardiaca máxima del sujeto (número de pulsaciones del corazón por minuto). Según lo mencionado anteriormente, la clasificación es la siguiente: 

· Baja intensidad entre un 55% y 60% de la FCM 

· Moderada intensidad entre un 60% y 75% de la FCM

· Alta intensidad entre un 75% a 85% de la FCM


Algunos de los beneficios del ejercicio aeróbico son:

· Permite perder peso, debido a la quema de grasas. 

· Mejora la capacidad cardiorrespiratoria o cardiopulmonar 

· Mejora en el estado de ánimo, debido a la liberación de endorfinas. 

· Ayuda a disminuir la presión arterial, debido a la eliminación de colesterol (LDL) 

Ejercicio Anaeróbico: se define como ejercicio anaeróbico, a toda actividad física de corta duración y alta intensidad, sin la presencia de oxígeno en el músculo.  

Este 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 debido al crecimiento muscular que se genera, y de esta manera fortalecer el sistema músculo esquelético.

La palabra anaeróbico significa “sin oxígeno” y en este caso se refiere al intercambio de energía sin oxígeno que se produce en los músculos al realizar este tipo de ejercicio. Por este motivo, en principio, los ejercicios anaeróbicos no parecen los más recomendables cuando se quiere perder peso, ya que utilizan fuentes de energía acumuladas en el organismo, como la glucosa, en vez de emplear ácidos grasos, que sí precisan oxígeno para ser metabolizados. 

Sin embargo, hay que tener en cuenta que el ejercicio anaeróbico incrementa la masa muscular, y las células musculares necesitan energía por lo que, al gastar más energía, el organismo necesita recurrir a los ácidos grasos de reserva, por lo tanto, es recomendable practicar los dos tipos de ejercicio para mantenerse en forma y tener una buena salud.

Si eres principiante, ten en cuenta que el ejercicio anaeróbico se debe practicar progresivamente, e incluir intervalos de ejercicio anaeróbico durante cada sesión de ejercicio aeróbico. Por ejemplo, cuando se camina, se puede correr entre 10 y 60 segundos, y continuar después con un periodo de recuperación más largo.

Actividad 1

Ítem N°1:

En relación a la información entregada en la página anterior, contesta las siguientes preguntas: 


1. Según sus palabras defina: 
a) Ejercicio aeróbico: 
b) Ejercicio anaeróbico: 
c) Capacidad Cardiopulmonar:
d) Frecuencia Cardiaca Máxima: 

2. Mencione 5 o más ejemplos de actividades o deportes de carácter aeróbicos. 

3. Mencione 5 o más ejemplos de actividades o deportes de carácter anaeróbicos. 

4. Elabore un circuito físico donde se integren 4 ejercicios de carácter aeróbico y 4 ejercicios de carácter anaeróbico, cantidad de minutos por estación, y los músculos involucrados según su conocimiento personal. (lo que usted crea correcto)

Ítem N°2 :

1. Marca con una X en la casilla V si es verdadero o en la casilla F si es falso, justificando tu respuesta. 

V
F

	a) El basquetbol es un deporte de tipo anaeróbico 
J: 
	
	

	b) El ejercicio físico aeróbico favorece el crecimiento y potencia muscular
J:
	
	

	c) El sistema cardiopulmonar es el encargado de oxigenar la sangre 
J: 
	
	

	d) El sistema aeróbico favorece al estado de ánimo debido a la liberación de aminoácidos. 
J:


	
	

	e) La intensidad del ejercicio realizado se mide a través de la presión arterial. 
J: 
	
	

	f) La carrera de 100 metros planos en atletismo es un ejercicio de tipo aeróbico. 
J:  
	
	

	g) Para mantener un cuerpo saludable debes entrenar con solo un tipo de ejercicio. 
	
	

	h) El ejercicio anaeróbico, en principiantes, se debe trabajar de manera progresiva. 
	
	


Actividad 2: Rutina de Ejercicios

Antes de comenzar es importante tomarse un tiempo para hacer una buena entrada en calor y así preparar el cuerpo para realizar los ejercicios y evitar lesiones. Un buen punto de partida son las articulaciones: hombros, codos, muñecas, caderas, tobillos y rodillas (movilidad articular). Esto se logra haciendo movimientos lentos y amplios. Y, al terminar la rutina, es importante elongar los grupos musculares trabajados y relajar todo el cuerpo, para evitar molestias y liberar tensiones.

1. Correr o caminar en el lugar. Elevando las rodillas lo más cerca del pecho que se pueda, durante 30 segundos. Esto lo repiten tres veces.

2. Sentadillas. Pararse frente a una silla, con las piernas separadas un poco más que el ancho de las caderas, con los pies abiertos ligeramente hacia afuera (la silla es un punto de referencia, es hacia donde se quiere ir, pero sin sentarse ni apoyarse). El ejercicio consiste en simular sentarse bajando la cola (todo lo que se pueda) sin que las rodillas superen la punta de los pies y sacando la cadera hacia atrás. La espalda debe estar derecha y el pecho bien abierto. Al subir, se deben mantener los talones bien apoyados en el piso, apretando los glúteos y hundiendo el ombligo, antes de estirar totalmente las piernas. Esto se puede acompañar con un movimiento de brazos hacia adelante, cuando se baja la cola, y hacia atrás, al extender las piernas. Realizarlo en tres series de 15 sentadillas cada una. Una vez que se logre bien la técnica, se puede hacer sin la silla.

Los ejercicios para hacer en casa no necesitan mucho espacio y tampoco generan gastos, sólo se usa una colchoneta o algo cómodo para apoyarse y una silla.

3. Estocadas. Pararse con los pies separados respetando el ancho de las caderas, bien apoyados, sintiendo el peso del cuerpo repartido entre ambos. Espalda derecha y los brazos sueltos a los lados del cuerpo. Dar un paso largo hacia delante, flexionando la rodilla con el tronco recto, formando un ángulo de 90 grado entre tronco-muslo y muslo-pierna, controlando (igual que en la sentadilla) que la rodilla no supere la punta del pie. Volver a la posición inicial empujando con fuerza el piso con el pie. Hacer lo mismo con la otra pierna. Realizar el ejercicio alternando una y otra pierna. Quienes deseen intensificar el trabajo pueden sumar peso en las manos (como mancuernas o botellas con agua). Realizar el ejercicio en tres series de 20 estocadas cada una. 

4. Glúteos y gemelos. Apoyarse de manos y rodillas (posición de banco), sobre una colchoneta o superficie cómoda, teniendo en cuenta que el apoyo de las manos no supere el ancho de los hombros y el de las rodillas el ancho de las caderas. El ejercicio consiste en llevar una pierna hacia atrás y arriba, sin superar la altura de la cadera. Es importante mantener la espalda derecha, sin arquear la cintura, y teniendo en cuenta que la cabeza y el cuello continúen la línea de la espalda. Repetir el movimiento de 15 a 20 veces y luego cambiar de pierna. El de gemelos es de pie, apoyando las manos en el respaldo de una silla o en una pared, para tener un punto de apoyo que ayude a mantener el equilibrio. Subir la punta de los pies, controlando que el peso del cuerpo recaiga sobre los dedos pulgar (gordo) y segundo del pie. Piernas y tobillos juntos, espalda derecha y ombligo hacia adentro, manteniendo la pelvis perpendicular al piso. Hacerlo 10 o 15 veces, con los pies paralelos, y otras tantas, con la punta de los pies hacia afuera.

5. Abdominales. Acostarse sobre una colchoneta boca arriba, con la espalda bien apoyada en el suelo y las piernas flexionadas y separadas del ancho de las caderas. Los pies deben estar muy firmes en el piso, ya que son un importante punto de apoyo. Las manos, con los dedos entrecruzando, estarán ubicadas en la base de la nuca, dándole apoyo a la cabeza. Despegar la espalda hasta la altura de los omóplatos, concentrando la fuerza entre la punta del esternón y el ombligo, sin tensionar el cuello y sosteniendo la cabeza con las manos sin tironear. Realizar 2 o 3 series de 15 a 20 repeticiones, realizando una pausa entre serie y serie de tantos segundos como repeticiones se hayan realizado. Un modo de respirar que puede acompañar el ejercicio es inspirando abajo y espirando al hacer el esfuerzo, en el momento de la flexión (elevación del tronco).

Recordar que la actividad física (junto con una dieta saludable), además de ayudar a bajar de peso, reduce el colesterol malo (LDL), regula la presión arterial y los valores de glucemia, liberando endorfinas, grandes aliadas para sostener la rutina periódica y sistemáticamente.

· Volver a la calma con ejercicios de elongación del tren superior e inferior

OBSERVACIONES:

· La serie de ejercicios la debes realizar 3 veces por semana.

· Puedes agregar otros ejercicios a tu rutina.

· En cada serie debes registrar en tu cuaderno la fecha de la realización de la actividad y la experiencia que se obtuvo de ella.

· Registrar con fotos o videos y enviarlas al correo o vía whatsapp
Dudas o Consultas: danyfuentes.faundez@gmail.com 

(+56986456449)
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