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IDENTIFICACION

INSTITUCION EDUCATIVA HECTOR ABAD GOMEZ

DOCENTE: Cristian Mejia NUCLEO DE FORMACION: Ludico-
recreativo
CLEIl: VI GRUPOS: CLEI PERIODO: CLASES: SEMANA
VI Primero 06
NUMERO DE SESIONES: 1 FECHA DE INICIO: FECHA DE FINALIZACION:
25 de febrero 03 de marzo
PROPOSITO
° Fortalecer creaciones ludico-recreativas
. Incentivar los estudiantes a practicar habitos saludables

Observa la imagen, reflexiona y escribe

®

en mas de 6 renglones, que te trasmite la

=

imagen.

HEALTHY LIFESTYLE

ot LAY i
Srel)




[ c— INSTITUCION EDUCATIVA
EHAG. HECTOR ABAD GOMEZ
Proceso: GESTION CURRICULAR Cadigo
Nombre del Documento: GUIA VIRTUAL X:rswn Pséfl"f

ACTIVIDAD 2 (CONCEPTUALIZACION)
LEE ATENTAMENTE: FITNESS

Bajo la acepcion fitness se esconden dos definiciones muy vinculadas. En primer lugar,
entendemos por fitness el estado de salud fisica y bienestar que se consigue al llevar una vida
sana apoyada en el ejercicio continuado en el tiempo y en una dieta saludable. En segundo
lugar, también se define como fitness al conjunto de ejercicios gimnasticos que se repiten
varias veces por semana para conseguir una buena forma fisica. Normalmente estos
ejercicios se realizan en espacios deportivos especificos, como los gimnasios.

Los objetivos de esta practica deportiva son mejorar la resistencia aerébica, tener mayor
flexibilidad, conseguir fuerza muscular, conseguir una fuerza muscular localizada y lograr el
equilibro corporal (ha de respetar unos porcentajes de lo que se considera sano en musculos,
huesos y grasas).

Durante afios el fitness ha estado en auge en Estados Unidos, pero su trascendencia ya se
ha extendido a Europa y algunos paises de América del Sur, como Colombia.

Los deportistas que acuden a esta disciplina deportiva suelen realizar series de carreras,
sentadillas, flexiones y saltos combinados con ejercicios de disciplinas como el breakdance.

Beneficios: Si el deportista mantiene un programa de ejercicios equilibrado, las ventajas de
esta disciplina son:

« Mejora de la resistencia aerGbica. Las series de ejercicios se realizan varias veces por
semana por lo que consigue aumentar el desarrollo del sistema cardiorrespiratorio y, por tanto,
la resistencia.

« Fortalece la condicidn fisica, tanto interna como externa, lo que implica también un aumento
de la autoestima de la persona que lo practica.

«Reduce el riesgode desarrollar enfermedades como la obesidad oriesgos
cardiovasculares, como tener el colesterol alto, hipertensién, etc.

« Evita el estrés. La practica de este tipo de actividades deportivas de alto impacto ayuda a
gue el deportista esté relajado y tenga menos riesgo de sufrir estrés o depresion.
El fithess ofrece numerosas ventajas, tanto para mejorar la condicion fisica como animica.



https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/digestivas/obesidad.html.html
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¢,Como distingo si una actividad es considerada fithess?

Para que una actividad entre dentro de la categoria fithess tiene que realizarse de forma
regular y estar plenamente ligado a una buena alimentaciobn y a unos habitos de vida
saludables. Ademas, debe cumplir una serie de criterios:

. Algunos de los objetivos de este tipo de entrenamiento es mejorar la resistenciay la
fuerza del individuo. Para conseguirlo es indispensable que la rutina deportiva se realice
como minimo dos o tres veces ala semana.

. Es imprescindible que la persona que realice fithess tenga una buena condicion fisica
y presente resistencia muscular localizada. Durante el tiempo que se practica la actividad
el deportista tendra que disponer de la resistencia necesaria para mantener un musculo en
tension durante un periodo de tiempo prolongado o repetir varias veces la misma serie de
movimientos.

. Tener flexibilidad. Estos ejercicios requieren que se realice mucho calentamiento por
lo que el deportista debera tener flexibilidad en todo el cuerpo.

. El fithess necesita que el deportista tenga una forma fisica armoniosa y mantenga unos
niveles de grasa normal. En hombres entre el 18 y el 20 por ciento y en mujeres entre el 22 y
el 24 por ciento.

Para conseguir una buena forma fisica el fithness se apoya en el uso de algunas maquinas.
Las mas usadas son la eliptica, bicicleta estatica, los remos, el simulador de escaleras y las
cintas de correr. Ademas, también suelen utilizar aparatos de musculacion con el objetivo de
reforzar el entrenamiento muscular y aumentar la fuerza para realizar las series de ejercicios.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Cada vez esta mas en boca de la gente “el entrenamiento funcional “. Hasta ahora en los
gimnasios no era el tipo de rutina que predominaba, pero poco a poco esta forma de
entrenamiento esta consiguiendo mas seguidores. Gran parte del éxito se debe a los buenos
resultados que se obtienen con el entrenamiento funcional.

Por definicion “el entrenamiento funcional”’ significa entrenar con un propoésito, un
entrenamiento para que sirva. Es una metodologia de entrenamiento se basa en realizar
ejercicios y movimientos que nos ayuden a desempefiar tareas funcionales.

El objetivo final es mejorar nuestra capacidad para movernos, no solo dentro del gimnasio si
no también fuera, en nuestro dia a dia.

Las maquinas del gimnasio sirven paratrabajar de forma aislada un grupo
muscular, pero entrenando de forma funcional se trabaja todo el cuerpo involucrando



https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico/diccionario/calentamiento.html
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activamente varios grupos musculares en la misma sesién con movimientos muy completos y
variados.

El entrenamiento funcional te ayudara a desempefar tareas cotidianas con mayor
facilidad

El objetivo de este tipo de entrenamiento de fitness suele ser principalmente la mejora
estética: conseguir un cuerpo mas musculado. Pero dificimente se puede transferir por
ejemplo la fuerza de un curl de biceps a un movimiento que hagas en la vida real.

En cambio, en el entrenamiento funcional, los individuos ven como cambia su apariencia, pero
lo mas importante es que ven cuanto mejora la calidad de su movimiento. Que tengan mas
fuerza para mover las cadenas musculares, no musculos de manera aislada; mejor rango de
movimiento para agacharse, mejor capacidad cardiovascular para subir escaleras... Es por
eso que el entrenamiento funcional aporta calidad de vida a quienes lo ponen en practica.

1. Ventajas del entrenamiento funcional

Una de las ventajas que puedes destacar es el ahorro de tiempo. En una rutina completa de
gimnasio puedes estar 1.5 horas entre maquinas de fitness y maquinas de cardio. Ya que no
se trabaja de manera simultanea, la media de tiempo que se pasa en la sala de fithess supera
la hora. En cambio, cuando trabajas con circuitos el trabajo es mucho mas concentrado y
se suele finalizar en menos de hora.

Beneficios del entrenamiento funcional

Algunas de las ventajas de entrenar con este sistema.

. Ayuda a ser un atleta cada vez mas completo en todos los aspectos por el hecho de
entrenar areas muy dispares: ejercicios con el propio peso corporal, ejercicios con peso
basicos como sentadillas y pesos muertos... Es por eso que atletas de otras disciplinas como
futbol, corredores, nadadores, ciclistas... afiaden este tipo de entrenamiento a sus
programaciones para mejorar en sus deportes especificamente.

. Para el resto de la poblacion que no se dedica a la vida deportiva, consiguen fuerza real.
Hay una transferencia real de la fuerza que se gana con este tipo de ejercicios a nuestra
actividad del dia a dia.

. No soOlo se entrenan la fuerza, si no que mejora del fondo cardiovascular, la
coordinacion, la flexibilidad...

. A su vez, previene lesiones porque ayuda mejorar patrones de movimiento mejorando la
fuerza y la estabilidad.
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. La evolucion es muy rapida en muy poco tiempo. Sobre todo, si a la vez se mejoran
los habitos de alimentacidn y se recupera la comida real. Y esto se traduce a una mejora de
la composicion corporal (grasa/musculo) con lo que mejora la estética.

Es wuna forma deentrenamiento muy recomendable para todos, puesto que
independientemente de nuestra preparacion fisica previa, nos ayudara a mejorar poco a poco.
Todo tipo de perfiles pueden entrenar de manera funcional con la guia que necesitan para
adaptar los ejercicios a sus limitaciones.

ACTIVIDAD 3 (APLICACION Y EVALUACION)

1. Realiza en tu cuaderno un crucigrama sobre los beneficios del fithess y actividad funcional
2. Utiliza recortes de diferentes elementos que tengan que ver con el tema de hoy para crear
un collage en forma de figura humana. Ejemplo:

FUENTES DE CONSULTA

e https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico/diccionario/fitness.html
e https://www.youtube.com/watch?v=kQtm216tfSo

¢ https://anabelavila.com/entrenamiento-funcional/

e https://www.youtube.com/watch?v=n6-UGb8wfD4

e https://www.slideshare.net/mulchen73/crucigramas-47645453



https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico/diccionario/fitness.html
https://www.youtube.com/watch?v=kQtm2I6tfSo
https://anabelavila.com/entrenamiento-funcional/
https://www.youtube.com/watch?v=n6-UGb8wfD4
https://www.slideshare.net/mulchen73/crucigramas-47645453

