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GUIA N°3
EDUCACION FISICA Y SALUD
7MOS BASCIOS

Ahora hablaremos de los distintos sistemas de entrenamiento que podemos
realizar para desarrollar las distintas cualidades fisicas. Nos centraremos en dos
cualidades fisicas: La Fuerza y la Resistencia, para estas dos cualidades existen
maneras especificas de las cuales se deben entrenar
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- Métodos continuos: se basan en la realizacién de un esfuerzo prolongado
durante un amplio espacio de tiempo con una intensidad media o baja. No se
admiten pausas, y se intenta que no existan tampoco cambios de ritmo
importantes.

- Métodos fraccionados: el sistema de trabajo consiste en fraccionar el esfuerzo
en varios momentos de intensidad variada, intercalados con pausas de
recuperacion.

e METODOS DE TRABAJO CONTINUOS
- Carrera-continua: es el entrenamiento continuo por excelencia. Ejemplo: correr
durante un tiempo prolongado a una intensidad baja sin detenerse.

- FEartlek: es un entrenamiento mas ameno que la carrera continua, No existen
las pausas, siempre debe mantenerse la carrera. Se buscan continuamente
cambios de ritmo. La recuperacion es activa en los tramos de ritmo suave.
Ejemplo: Aqui a diferencia de la carrera continua si hay cambios de ritmos, se
corre a ratos a una alta intensidad, después se baja la intensidad para
posteriormente volver a elevar la intensidad pero sin detenciones.

e METODOS DE TRABAJO FRACCIONADOS

- _Entrenamiento-Intervalado: Consiste en la alternancia de esfuerzos y tiempo
de reposo. Las distancias a recorrer oscilan entre 100 y 400 m. Ejemplo: Se
estipula el circuito a recorrer, al momento de iniciar se recorre el circuito, se
descansa durante un tiempo determinado y se vuelve a realizar el circuito.
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- Entrenamiento por circuito: es el Unico sistema de entrenamiento de la

resistencia que no utiliza principalmente la carrera. Consiste en disponer
alrededor de un espacio un numero variable de «estaciones» que cada sujeto
debera recorrer realizando un ejercicio distinto en cada una de ellas, el
ejercicio lo hard durante un tiempo determinado para después cambiarse de
estacion también con un tiempo determinado que dura el cambio para seguir
con el ejercicio de la estacion siguiente.
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2. METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

-Autocargas: Consiste en el trabajo con el propio peso corporal con ejercicios
simples y con el peso total o parcial del cuerpo del deportista.
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SALTOS EN EL SITIO SENTADILLA ESTATICA FLEXIONES
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ABDOMINALES STEPS CON SILLAS SENTADILLAS
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TRICEPS CON SILLA PLANCHA FRONTAL SKIPPING

-Sobrecargas: Se utilizan artefactos simples como pelotas medicinales, tensores,

mancuernas, etc. Se puede trabajar la fuerza de brazos, piernas y tronco. ( Se
utilizan implementos ( pesas ) )




