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 Curso 7° Básico

Asignatura: Educación Física y Salud

Clase: N° 7
Instructivo:
· Lea atentamente la siguiente guía de estudio
· Vea el video del link adjunto en la guía de estudio.

· Resuelva esta guía respondiendo claramente cada una de las preguntas.

· No copie y pegue información en las respuestas o será sancionado en la evaluación.

· Envíe por correo al terminar la guía de estudio a jveloso@colegionuevanazaret.cl  con nombre y curso respectivo

· Fecha máxima de entrega lunes 06 DE ABRIL 2020.

· Principios de entrenamiento y condición física
7°BÁSICO
GUÍA DE EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD 
CAPACIDAD AERÓBICA
Es la capacidad del organismo de producir la energía necesaria sobre todo por medio de la oxidación biológica mientras se ejecutan cargas musculares relativamente altas de larga duración. La capacidad aeróbica es la capacidad física que tiene el organismo humano que le permite la realización de actividades físicas de larga duración (más de 4 minutos) y baja o mediana intensidad entre 120 y 170 pulsaciones por minuto.

La capacidad aeróbica se define como la capacidad del organismo (corazón, vasos sanguíneos y pulmones) para funcionar eficientemente y llevar actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperación rápida (ejercicio aeróbico). Fisiológicamente, es la habilidad de producir trabajo utilizando oxígeno como combustible. La capacidad aeróbica es una función del volumen máximo de oxígeno (VO2 máx), el cual representa la capacidad máxima del organismo para metabolizar el oxígeno en la sangre (máximo transporte de oxígeno que nuestro organismo puede transportar en un minuto). Dado que cuanto mayor sea el VO2 máx, mayor será su resistencia cardiovascular, éste es utilizado como unidad de medida para la capacidad aeróbica o potencia aeróbica.

La capacidad aeróbica viene a expresar la suficiencia del corazón y del sistema vascular para transportar oxígeno a los músculos que trabajan, permitiendo las actividades que implican a grandes masas musculares durante un periodo prolongado de tiempo. 

La capacidad aeróbica está íntimamente relacionada con el VO2máx que se mide en ml/kg/min. Así, si dos personas tienen el mismo VO2máx, pero una de ellos pesa 10 kilos más que otro, pues el que pesa menos tendrá una mayor capacidad aeróbica debido a que contará con un mayor consumo de oxígeno respecto a su peso por minuto.

Si el sistema cardiovascular es capaz de mantener un aporte adecuado de oxígeno y nutrientes a todo el organismo, pues la capacidad aeróbica y la resistencia se consideran adecuadas. Esta cualidad de los ejercicios proporciona grandes beneficios para la salud debido a que desarrolla aspectos cardiovasculares que ofrecen bondades saludables y, además, contribuye a quemar calorías, perder peso y oxigenar correctamente todo el organismo. Entonces, todos los órganos en conjunto se adaptan para funcionar en forma coordinada de manera más eficiente y superan con mayor facilidad y rapidez el estrés que implica para el cuerpo la práctica de actividad física. Básicamente, para mejorar la capacidad aeróbica del organismo se requiere incrementar la demanda de oxígeno y mantener con el entrenamiento, la intensidad por un período determinado. Por supuesto, las características de la actividad, su intensidad y duración, dependerán de las características del individuo que se ejercite.

Una de las más usadas formas para medir la intensidad es a través del control de la frecuencia cardíaca (FC). Para mejorar la resistencia y capacidad aeróbica se debería ejercitar a una intensidad moderada que representa alrededor del 70-80% de la FC máxima. De todas formas, la intensidad también debe adecuarse al estado, forma física y otras particularidades de la persona en cuestión. Respecto a la duración, las recomendaciones indican que con la finalidad de incrementar capacidad, sólo basta la ejercitación por 30 minutos. Sin embargo, ésta también puede irse aumentando con el paso del tiempo y la evolución de los entrenamientos que mejorarán gradualmente la forma física del individuo.

Más allá de la importancia de incrementar la capacidad aeróbica para mejorar la resistencia al esfuerzo y el momento de la ejercitación en general, es fundamental no dejar de entrenar la flexibilidad y la fuerza, ya que todos los ejercicios van de la mano y con la ayuda de éstos últimos, la capacidad aeróbica se ve favorecida grandemente.
BENEFICIOS AL REALIZAR EJERCICIOS CARDIOVASCULARES 
•
 Mejorar el funcionamiento del corazón.

•
 Reducir la tensión arterial.

•
 Reducir los niveles de colesterol.

•
 Aumentar los niveles de lipoproteínas de alta densidad (HDL), el colesterol “bueno”.

•
 Proteger los huesos y reducir el impacto de la osteoporosis.

•
 Adelgazar.

•
 Reducir las cardiopatías.

•
 Reducir el riesgo o la progresión de la diabetes.

•
 Aumentar la capacidad de trabajo aeróbico.

•
 Aumentar la fuerza muscular.

•
 Reducir el estrés y la ansiedad.

•
 Mejora el humor.

•
 Mejora la autoestima personal.

EJERCICIOS PARA LOGRAR UN AUMENTO EN LA CAPACIDAD AERÓBICA.
Lo mejor de todo es que una rutina de ejercicios aeróbicos nos permite hacer deporte al aire libre, ejercitarnos en casa o bien acudir a un gimnasio, por lo que puedes acomodar un entrenamiento dependiendo de tus gustos, requerimientos y situación en la que te encuentras.

Algunos ejemplos de ejercicios son:

· Natación 

· Trekking

· Correr

· Bailar

· Saltar la cuerda

· Andar en bicicleta

· Practicar deportes como tenis, baloncesto, fútbol o voleibol.

EJERCICIO ANAERÓBICO
En el ejercicio anaeróbico, es de alta intensidad y poca duración, los músculos tienen energía en ausencia de oxígeno. Son ejercicios que requieren gran esfuerzo en poco tiempo, como levantar pesos, realizar carreras de velocidad y todos aquéllos que suponen un gran esfuerzo en muy poco tiempo. 

Ahondando en este tipo de entrenamiento y dependiendo de si hay acumulación de ácido láctico o no, el resultado será diferente. El entrenamiento anaeróbico láctico se produce cuando se está varios segundos a alta intensidad y se va acumulando el lactato, sin embargo, el anaeróbico aláctico se da cuando el esfuerzo es muy corto y no da tiempo a producir lactato.

En el anaerobio podemos encontrar dos tipos; el anaerobio láctico, se produce cuando se está varios segundos a alta intensidad y genera sustancias tóxicas denominadas lactato el cual se va acumulando durante el ejercicio, produciendo que duelan los músculos, dura entre 30 segundos y 2 ó 3 minutos; y el Anaeróbico aláctico se da cuando el esfuerzo es muy corto y no da tiempo a producir lactato, aquí no se producen toxinas y es inferior a 30 segundos.

En este video podrás encontrar más información 

https://www.youtube.com/watch?v=GceMm0f4fZE
GUIA DE TRABAJO
EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD

Nombre: _______________________________      Curso: 7°___                  Fecha:________​​​​​​​

1. ¿Qué es la capacidad aeróbica?

2. ¿Cuáles son las características principales de un ejercicio aeróbico?

3. ¿Con qué se relaciona la capacidad aeróbica?

4. ¿Cómo se define fisiológicamente hablando la capacidad aeróbica?

5. ¿Qué se adapta en el cuerpo si uno realiza ejercicio aeróbico?

6. ¿Cómo podemos medir la intensidad del ejercicio?

7. Para mejorar la resistencia y capacidad aeróbica, de qué forma se debería ejercitar.

8. Nombra los beneficios que otorga el realizar ejercicio cardiovascular.

9. ¿Cuál es la característica principal del ejercicio anaeróbico?

10. ¿Cuál es la diferencia entre el ejercicio aeróbico y anaeróbico?

11. ¿Qué es el ácido láctico, que produce la acumulación de éste?

12. Nombra y explica 5 ejercicio anaeróbicos.

13. Al conocer la diferencia entre ejercicios aeróbicos y anaeróbicos, cual es el que más te gusta y por qué.
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