POLITECNICO SAN LUIS

DEPTO: Educacion Fisica

Guia: 5

Asignatura: Educacion Fisica

Nivel: Segundo Medio

Fecha:

Contacto del docente / horario de consulta: mail , juanedusandoval@gmail.com, De 14 a 20 horas

OA:

Disefar, evaluar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicién fisica
saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad vy la
flexibilidad, considerando

» Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas).

¢ Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y recuperacion, progresion y tipo de ejercicio

Indicadores:

Disefan y aplican un programa de entrenamiento de acuerdo a sus intereses y
necesidades individuales, considerando evaluaciones, principios y métodos de
entrenamiento de la condicion fisica.
Ejecutan y evallan si los ejercicios seleccionados les permiten mejorar los
componentes de la condicion fisica.

Instrucciones:

Hidratarse antes y después del ejercicio

En esta guia encontraras ejemplos de rutinas de ejercicios, de los cuales puedes tomar como
ejemplo para reforzar tu rutina o desarrollarlas segln tu objetivo y motivacién personal, toma
en cuenta que solo son ejemplos, y si consideras que la rutina que ya tienes cumple con tus
expectativas, sigue desarrolldandola sin ningln problema, lo importante es continuar haciendo
actividad deportiva dentro de la semana

Actividad:

Sigue tu rutina repitiéndola en un tiempo determinado que te acomode, pero que no sea
inferior a 10 minutos, elabora una ficha personal en la que registres los ejercicios que
desarrollas y las pulsaciones cardiacas en reposo (inactivo) y en trabajo (después del
ejercicio)

Mide tus pulsaciones cardiacas antes de ejecutar un ejercicio de tu rutina y registrarla en
una ficha personal

Mide tus pulsaciones cardiacas después de ejecutar una repeticion de un ejercicio y
registrarla en una ficha personal

Toma tu registro personal y compara los datos desde el inicio de tu trabajo hasta el tiempo
estimado que se cumplan 4 semanas

Has una conclusién personal en base a los datos de tus pulsaciones al inicio de un ejercicio
y al final de él y ve si hay alguna variacidn en los resultados a medida que pase el tiempo
(dentro de la cuarta semana de trabajo
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e CONSIDERA QUE EN TIEMPOS DE PANDEMIA

Ejercitandote ayudaras a tu sistema inmune y por lo tanto estaras mas resistente a las
infecciones. Sabemos que el riesgo de morir por infecciones disminuye incluso si la
intensidad de actividad fisica es moderada. También ayudaras a tu metabolismo,
previniendo el sobrepeso y la obesidad; y evitaras que tu cuerpo se debilite. La actividad
fisica ayuda a reducir el estrés que producen las noticias y el estar en casa por tantas
horas”

La educacion fisica es fundamental
para la formacion integral del ser humano
porque permite desarrollar destrezas motoras,
cognitivas, afectivas y éticas, esenciales
para la vida diaria.




[ Trucos paraestar en forma

RUTINA DE

15

MINUTOS

TONIFICA
EN CASA

Quema calorias, elimina
grasa y esculpe musculos
definidos con esta rutina

de entrenamiento con

peso corporal que puedes
hacer a cualquier hora

y en cualquier lugar.
|

Existen muchas maquinas que te
ayudan a adelgazar y tonificarte,
pero hay una que ignoramos con fre-
cuencia: itu! “Tu cuerpo es el mejor
equipo que tienes”, asegura Amanda
Russell, entrenadora personal en la
ciudad de Nueva York.

Pero aunque es cierto que hacer la-
gartijas y sentadillas te facilita nun-
ca tener que esperar a que un aparato
esté disponible (o ni siquiera tener que
ir al gimnasio), puedes mejorar tu ruti-
na con unas pequefias modificaciones.
Este programa, creado por Russell, se
basa en un concepto llamado entre-
namiento complejo, el cual comple-
menta un movimiento de fuerza con
uno rapido y explosivo. Las investiga-
ciones muestran que este doble traba-
jo funciona de maravilla, ya que obliga
a tus musculos a trabajar mas. El mo-
vimiento de fortalecimiento los ago-
ta, lo cual quiere decir que tu cuerpo
involucra mas fibras musculares para
aguantar el ejercicio pliométrico. En-
trenar de esta manera no solo te for-
talece, te hace mas rapida y te pone
en forma, sino que también acelera tu
metabolismo, permitiéndote quemar
mas calorias durante y después del
entrenamiento.

Realiza esta rutina dos o tres ve-
ces por semana. Haz el primer movi-
miento durante 30 segundos, luego
el segundo por otros 30 segundos.
Descansa un minuto y
repitelo tres veces mas.
Completa el tercer y
cuarto ejercicios siguien-
do el mismo patron. Es-
fuérzate por completar
mas repeticiones en cada
entrenamiento subsecuente.

-Caitlin Carlson

A continuacion te presentamos cuatro diferentes rutinas de ejercicios

Sentadilla
con patada

Parate con los pies abiertos a la altura de los hombros, las manos detras de la cabeza
y los codos abiertos a los lados (a). Dobla las rodillas y empuja la cadera hacia atras,
bajando lo mas que puedas (b). EmpUjate para volver a la posicion inicial, luego da
una patada frontal con la pierna derecha, flexionando el pie (c). Esa es una repeti-
cion. Hazlo de nuevo pateando con la pierna izquierda y continta alternando.

Desplante
con salto

Da un paso hacia el frente con el pie izquierdo y baja en posicion de des-
plante (a). L y saltaenun imi continuo (b), balanceando
los brazos hacia el frente y alternando la posicion de las piernas mientras
estds en el aire, como en un movimiento de tijera. Cae en posicion de des-
plante con la pierna derecha al frente (). Esa es una repeticion.

Lagartija con los
pies apilados

Ponte en posicion de lagartija y apoya un pie sobre el otro de tal manera que solo el pie de abajo cargue tu
cuerpo (a). Baja hasta que tu pecho casi toque el piso (b). Detente en la parte baja y luego impulsate para vol-
ver a la posicion inicial.

Escaladora con
movimiento
cruzado

Ponte en posicion de lagartija con los brazos estirados (a).
Lleva la rodilla derecha hacia tu codo izquierdo (b). Vuelve a la
posicion inicial y sube la rodilla izquierda al hombro derecho.
Continua alternando las piernas a paso acelerado.
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LEVANTATE Y HAZLO

PRINCIPIANTE: 3 SERIES | INTERMEDIO: 4-5 SERIES | AVANZADO: 6 SERIES
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Abdominales bicicleta
30 repeticiones

Plancha
45 segundos
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PLAN DE TRABAJO

Esta guia solo es un complemento de la anterior, esta pensada para que sirva de apoyo a
los trabajos que se desarrollen en casa (rutinas personales), solicitadas en las guias
anteriores

Si consideras que no es necesario modificar tu rutina y seguir realizando tu plan personal
de trabajo, no hay ningun inconveniente, lo importante es registrar tus datos obtenidos
(aumento o disminucion del ritmo cardiaco, aumento o disminucién para mantener un
esfuerzo prolongado, entre otros datos) y reflejar tus logros a través de tu reflexién personal,
la cual segun tu criterio debe sefialar si observas o no cambios en tu capacidad fisica y
mejoras en tu calidad de vida , entre otros aspectos que tu quieras sefalar

Dudas y consultas realizarlas al correo juanedusandovalu@gmail.com ,



mailto:juanedusandovalu@gmail.com

