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Educación física

2° Medio  

Guía de trabajo 1, fecha 20-03-20 

Enviar a: efi.manuel.profe@gmail.com


Unidad: Entrenamiento
Actividad I)  Conocer e identificar los grupos musculares y sus movimientos. (3 ITEM)

Es de real importancia a la hora de entrenar o crear un plan de entrenamiento identificar la musculatura comprometida en cada ejercicio que realicemos, pero también es fundamental saber cómo se comporta el musculo con determinados movimientos, sabemos que al hacer cualquier tipo de acción con nuestro cuerpo está involucrado un musculo principal, pero no quiere decir que éste actúe solo, siempre el movimiento va acompañado de uno o más músculos formando así una sinergia de fuerza. Existen músculos principales los cuales se llevan la mayor carga de trabajo por ser el principal ejecutor de la acción y músculos que acompañan la acción del principal, pero además existen músculos opuestos que también se extiende, distienden o relajan producto de una contracción, de esta manera entendiendo lo que realiza el músculo es que podemos trabajar la musculatura y/o también prevenir una lesión. 

1. En el cuadro siguiente encontraras conceptos claves los cuales tendrás que investigar, estos tienen relación con lo que hemos hablado anteriormente.
	Conceptos
	Definición o significado 

	Músculos agonistas


	

	Músculos antagonistas


	

	Músculos sinergistas


	


2. Cuando hablamos de contracción muscular estamos hablando de una acción determinada del músculo, de cualquier músculo, te invito a que pienses en una contracción muscular, que te imagines la acción que genera en nuestro cuerpo y si, tendemos a pensar que la contracción es una sola y probablemente te imaginaste moviendo el brazo cuando decimos que el musculo se contrae o moviendo otra parte de tu cuerpo, pero la verdad es que se puede producir contracción muscular sin ni siquiera movernos y podemos encontrar 3 tipos de contracción muscular que nos sirven para trabajar la fuerza. 

Investiga cuales son los 3 tipos de contracción muscular de las que estamos hablando.

	Tipo de contracción muscular 
	Definición

	
	

	
	

	
	


3. Ahora deberás identificar los músculos principales de nuestro cuerpo.
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