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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:

.Como traemos el mundo real al aula, paratrabajar con latecnologiay lograr una
profesion u oficio?

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA

EVALUACION DE SUFICIENCIA 1 DE ENERO Ed. fisica
Carreras aerébicas y anaerébicas
Capacidades fisicas especiales

EXPLORACION
Actividades previas

observa la imagen y deduce de acuerdo a las actividades académicas, ludicas y recreativas
resuelve:

1. cuales la diferencia entre el ejercicio aerdbico y el anaerdbico ( explica )
2. cuando una carrera es anaerdbicay cuando es aerdbica
3. que te hace falta como estudiante por no estarenel salénde clase

4. cudl es la diferencia entre las capacidades fisicas entrelafuerza y la resistencia como
capacidadfisica

ESTRUCTURACION
Actividades de construccién conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

Actividades Aerobicas y Anaerdbicas

La respiraciéon aerdbicay anaerébica son procesos de obtencién de energia por el organismo
qgue se distinguen en la presenciay consumo de oxigeno.

° ' Una actividad es aerébica cuando la energianecesariaparallevarlaa cabo parte
del circuito de la oxidacién de carbohidratosygrasas, es decir, que requiere de insumos
de oxigeno parallevarla a cabo o sostenerlaen el tiempo.



https://www.ejemplos.co/20-ejemplos-de-actividades-aerobicas-y-anaerobicas/
https://www.ejemplos.co/50-ejemplos-de-carbohidratos/
https://www.ejemplos.co/30-ejemplos-de-grasas/
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° ‘ Una actividad es anaerdbica cuando no requiere de oxigeno sino de procesos
alternativos de obtencién de energia, como la fermentacion del acido lactico o el
aprovechamiento del ATP (adenosintrifosfato) muscular.

Estas consideraciones son vitales a la hora de realizar deportes o ejercitarse, para no exigir al
cuerpo mas esfuerzodel que conviene en cadauna de sus fases de obtencion energética.

Diferencias entre actividades aer6bicas y anaerobicas

Lagrandiferenciaentreambos procesos es,comohemosdichoya, lapresenciao ausencia
del oxigeno como mecanismo de obtencién de energia inmediata. Las actividades
aerdbicas, entonces, estan vinculadas al sistema cardiorrespiratorio y pueden prolongarse
durante un intervalo de tiempo mayor, pues su nivel de exigencia se deposita en la
capacidad de nuestro cuerpo de incorporar oxigeno del aire y hacerlo circular por el
organismo.

A diferencia de las actividades anaerdbicas, cuya explosion energética proviene de los
musculos y su reserva energética, suelen ser actividades breves y de muchaintensidad.
De prolongarse en el tiempo, se corre el riesgo de acumular acido lactico, subproducto de
este uso de emergenciade la glucosaque conduce a menudo al acalambramientoy la
fatigamuscular.

Entonces: los ejercicios aerdbicos son prolongados y de ligera a mediana intensidad,
mientras que los anaerébicos son intensos y breves. Una correcta ejercitaciéon supone, sin
embargo, la utilizacion adecuada de ambas formas de obtencidon de la energia

Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con test) y se
pueden mejorar facimente con el entrenamiento. Son cuatro: (fuerza, velocidad, flexibilidad y
resistencia). 1. RESISTENCIA a. Concepto Es la capacidad de soportar una actividad fisica el
mayor tiempo posible, retardando la aparicion de la fatiga y/o recuperandonos rapidamente.
b.Tipos resistencia se puede dividir en dos tipos: AEROBICA ANAEROBICA Aerdbica: Cuando el
aportede O2yladeudade O2 estan equilibrados. Por ejemplo, la carrera continda. Cuando comes
durante un tiempo, mas de 3’, a una intensidad suave o moderadadonde puedes respirar de
forma mas o menos coémoda estarias realizando una actividad de resistencia aer6bica. La
frecuencia cardiaca oscilara entre 120 y 160 pp/m aproximadamente. Anaerobica: Es aquella que
se realiza con una alta deuda de O2. Por ejemplo, una carrera de 300-400 metros (dar una vuelta
a una pista de atletismo) a gran velocidad, tu organismo no es capaz de captar el O2
suficientemente, por lo que se habla de “deuda de 02", Piensa en un esfuerzo fuerte que puedas
hacery cuando estas realizandolo o al finalizar tu respiracién es muy rapida y tu sensacion es de
faltade aire”. c. ; Como trabajar la Resistencia? La resistencia se puede trabajar con métodos
continuos o fraccionados. Los métodos continuos son aquellos en los que se trabaja sin

interruiciones durante un tiemio 0 distancia determinada,

MOMENTO PARA PRACTICAR
1. realizar 4 ejercicios de resistencia aerdbica duracion 3 minutos cada uno (los ejercicios deben
ser de tu creatividad )
2. realiza4 ejercicios de resistencia anaeroébica duracion 3 minutos cada uno (los ejercicios deben
ser de tu creatividad )
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