 Colegio Santa María de Maipú
Departamento de Educación Física y Salud

GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº1 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
Iº MEDIO


Nombre_______________________________________ Curso: _______ Fecha: _________
 (
Objetivo de Aprendizaje:
OA 
3: 
Diseñar
 y 
aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condición física saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: 
> Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas). 
> Frecuencia, intensidad, tiempo de duración y recuperación, progresión y tipo de ejercicio.
> Niveles de condición física al iniciar el plan de entrenamiento. 
> Actividades físicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la condición física.  > Ingesta y gasto calórico.
Instrucciones: 
Responder preguntas de la guía.
)














Recordando:
 (
Los Principios del E
ntrenamiento.
Se refiere a la forma en que una persona selecciona una serie de ejercicios diseñados para mantener o mejorar la condición física. Los modos más utilizados para promover la actividad física son el principio de frecuencia, intensidad, tipo de actividad, tiempo y progresión.
a) Frecuencia (con qué frecuencia se realiza el ejercicio):
 S
e refiere al número de veces que realizamos un cierto ejercicio o entrenamos a un grupo muscular en un cierto período de tiempo (generalmente en una semana).
b) Intensidad (qué tan vigorosa es la actividad):
 
Se entiende como el grado de esfuerzo desarrollado al realizar un ejercicio en cada repetición. La intensidad puede ser de 2 tipos: Moderada o Vigorosa.
c) Tiempo (cuánto tiempo dura el ejercicio):
 
Se refiere al tiempo dedicado para cada sesión de ejercicio. Esta variable depende del número de repeticiones, de las series, y de los periodos de reposo. En otros términos también se puede referir al total de semanas dedicadas al entrenamiento.
d) Tipo de actividad (una actividad aeróbica para la resistencia cardiovascular o entrenamiento con pesas para el desarrollo de la fuerza): 
se refiere a determinar que cualidad física vas a desarrollar y que ejercicios vas a escoger para lograr el objetivo planteado.
e) Progresión (incremento gradual de las cargas del entrenamiento, del volumen y la intensidad de los ejercicios realizados): 
Se refiere al 
aumento progresivo de la carga, es necesario someter el organismo a cargas cada vez mayores a lo largo de la temporada de entrenamiento para lograr adaptaciones.
)
























Responde:
1. Considerando las clases de Educación Física como una sesión de Entrenamiento y de acuerdo a tu experiencia personal, señala 3 ejercicios que se puedan incluir en un Plan de Entrenamiento.
· ____________________________________________
· ____________________________________________
· ____________________________________________

2. Si en una actividad de la clase de Educación Física debes ejecutar 2 series de abdominales, realizando la mayor cantidad de repeticiones en 30 segundos.

a) ¿Cómo debiese ser tu intensidad de trabajo? Fundamenta.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

b) ¿Cómo puedes evidenciar la progresión del ejercicio entre una serie y otra?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


	
 (
La Condición Física
 
La Condición
 F
ísica es el conjunto de cualidades individuales tales como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad, las cuales pueden ser mejoradas mediante el entrenamiento.
Estas capacidades físicas las poseen todas las personas, pero están desarrolladas de diferente forma, según el esfuerzo físico realizado diariamente y la actividad deportiva que practica cada individuo.
La condición física está determinada por los esfuerzos diarios; por lo tanto, un entrenamiento razonable influye en las facultades desaprovechadas, mejora las debilidades físicas y contribuye a una armonización de la condición física.
Con el paso del tiempo, las cualidades físicas disminuyen y por ende la salud. Por ejemplo, en la edad adulta la fuerza disminuye, pero este efecto puede ser retardado
 
por medio de un entrenamiento  especial; incluso puede ser frenado completamente.
Otra cualidad física que se ve desfavorecida  por el entrenamiento es la resistencia, que puede conservarse durante  mucho más tiempo  cuando se practica alguna actividad deportiva. Cuando hablamos de resistencia no nos referimos  a aguantar horas enteras de trote, sino a la práctica moderada de los ejercicios físicos que trabajan la resistencia.
La movilidad de las articulaciones  y la capacidad de elongación de los músculos pueden ser conservadas y mejoradas en gran parte gracias al entrenamiento.
 
Entrenamiento y salud van de la mano porque una persona  que se ejercita constantemente tiene una mayor capacidad de rendimiento  físico  que una persona que no entrena; además los ejercicios físicos contribuyen de forma significativa al bienestar general.
Los seres humanos tenemos un cuerpo inteligente  que se adapta  a los esfuerzos, por lo tanto  que puede ser entrenado a cualquier edad atendiendo el tipo de ejercicio y la dosificación. La clave es esfuerzo- descanso.
Cuando realizamos cualquier  tipo de ejercicio (esfuerzo) estamos consumiendo  una cantidad de energía que recuperamos luego cuando el cuerpo  vuelve a normalizar las reservas energéticas (descanso).
El entrenamiento controlado permite realizar  el esfuerzo necesario para fortalecer y mejorar nuestra condición física, al tiempo que permite la recuperación correcta de la energía y hasta un aumento como beneficio del entrenamiento.
)


































Responde:
1. ¿Cuáles son los componentes de la Condición Física?
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________


2. ¿Cuál es la razón por la cual desarrollamos de manera diferente nuestras cualidades físicas?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. ¿Cómo se pueden mejorar las cualidades físicas?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. ¿Por qué se dice que Condición Física y Salud van de la mano?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Beneficios de la Actividad Física y recomendaciones para una Vida Saludable:

Observa el siguiente video y responde: https://youtu.be/EQ7bSmV-8mk

1. ¿Cuáles son las razones por las cuales debes realizar Actividad Física?
· ______________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________

2. ¿Cuál es la recomendación de Actividad Física para niños entre 5 a 17 años?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Registra 3 enfermedades que previene el Ejercicio Físico:
· ___________________________________________
· ___________________________________________
· ___________________________________________

4. ¿Qué consejos debes considerar si decides comenzar a tener una Vida Activa?
· ____________________________________________________________________
· ____________________________________________________________________
· ____________________________________________________________________
· ____________________________________________________________________

5.  ¿Por qué se dice que la Alimentación va de la mano con el ejercicio físico? Fundamenta.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ¿Cómo debes alimentarte?
1) ______________________________________________________________________
2) ______________________________________________________________________
3) ______________________________________________________________________
4) ______________________________________________________________________
5) ______________________________________________________________________
6) ______________________________________________________________________
7) ______________________________________________________________________

7. Reflexiona sobre tu alimentación y actividad física, ¿Qué cambios deberías considerar para tener una Vida más saludable? Fundamenta.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Completa el siguiente mapa conceptual según corresponda:
	
 (
Actividad Física
)




 (
Beneficios en el Sistema Nervioso
) (
Beneficios 
en el Sistema Locomotor
) (
Beneficios en el Sistema Cardiovascular
)



[bookmark: _GoBack] (
1.
_____________________
2.
_____________________
3.
_____________________
4.
_____________________
5.
_____________________
) (
1.
____________________
2.
____________________
3.
____________________
4.
____________________
5.
____________________
) (
1.
____________________
2.
____________________
3.
____________________
4.
____________________
5.
____________________
)
1

image1.jpeg




