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 Colegio Santa María de Maipú

 Departamento de Educación Física y Salud

GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº1 EDUCACIÒN FISICA Y SALUD 
IIIº MEDIO
Nombre_______________________________________ Curso: _______ Fecha: _________


Recordando:

Responde:

1. Bajo la definición de fuerza, ¿qué acciones te permite realizar la fuerza en relación a un objeto?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. En relación a la definición de resistencia, si te encuentras trotando durante 10 minutos ¿en qué parte del cuerpo se encuentran los músculos más activos durante ese ejercicio? Fundamenta.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Señala que ejercicios se pueden realizar para desarrollar cada uno de los componentes de la Condición Física.

	COMPONENTES DE LA CONDICION FISICA
	EJERCICIO 1
	EJERCICIO 2
	EJERCICIO 3

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


4. Identifica cuál es el componente de la Condición Física que consideras tener más desarrollado, fundamenta tu respuesta.

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

5. Reflexiona sobre aquel componente que debes desarrollar más, ¿Qué ejercicios podrías realizar para lograrlo?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Responde:
1. ¿Cuáles son los componentes de la Condición Física que se deben mejorar en un Entrenamiento?
__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

2. Según tu experiencia escolar, ¿qué métodos conoces para evaluar la intensidad del ejercicio?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Escoge 3 actividades diferentes que podrías realizar para trabajar en un plan de entrenamiento personal.
· __________________________________________

· __________________________________________

· __________________________________________
Responde:

1. ¿En qué debe consistir la Actividad Física recomendada?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Qué beneficios le otorgará a tu cuerpo la actividad física recomendada?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. ¿Consideras importante las recomendaciones de la OMS?, fundamenta.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. En las recomendaciones se indica realizar en su mayor parte actividades aeróbicas, observa 3 videos sobre saltar la cuerda y señala sus 9 beneficios.

Video 1:
https://youtu.be/hgAVZpMAG_w

Video 2:
https://youtu.be/QWMcqCLq6FQ

Video 3:
https://youtu.be/hGxi1nMWYGk
Beneficios de saltar la cuerda.
1) ___________________________________________________________________

2) ___________________________________________________________________

3) ___________________________________________________________________

4) ___________________________________________________________________

5) ___________________________________________________________________

6) ___________________________________________________________________

7) ___________________________________________________________________

8) ___________________________________________________________________

9) ___________________________________________________________________
Objetivos de Aprendizaje:


 OA3  Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico considerando sus características personales y funcionales.





Instrucciones: 


Responder las preguntas de la guía.





La Condición Física





	La Condición Física es la expresión de un conjunto de cualidades físicas que posee, adquiere o puede recuperar una persona y que están directamente relacionadas con su rendimiento físico y motriz. A continuación definiremos las cualidades físicas que se trabajaran en la Unidad.





Fuerza (muscular): es la capacidad de generar tensión intramuscular ante una resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento con la ayuda de los músculos.





Resistencia (cardiovascular): es la capacidad continuada que tiene la sangre para llevar el oxígeno a las células, aumentando la eficiencia del corazón y los vasos sanguíneos para bombear y transportar el suficiente volumen de sangre a cada parte del cuerpo, en especial a los músculos más activos, durante el esfuerzo. También permite a los tejidos celulares procesar el oxígeno y eliminar los residuos.





Velocidad: es la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible y con la máxima eficacia. Es decir, no sólo importa realizar los movimientos de forma rápida, sino efectiva. Por ejemplo, un atleta será veloz no sólo si es capaz de mover de forma rápida sus piernas, sino de hacer el menor tiempo posible en una prueba de 100 metros lisos.





Flexibilidad: es la capacidad de las articulaciones del cuerpo humano para llevar a cabo movimientos con una gran amplitud, o sea, de permitir ciertos movimientos deformándose sin sufrir lesiones ni roturas. Así, una persona con mayor flexibilidad podrá someter su cuerpo a posturas y posiciones sin sufrir dolor o limitaciones físicas, mientras que otra poco flexible mostrará más rigidez y dificultad para ciertos movimientos. La flexibilidad es una capacidad física, y como muchas otras puede desarrollarse mediante el entrenamiento y la ejercitación constante. Por ejemplo, actividades como el yoga la estimulan.











PLAN DE ENTRENAMIENTO





	Para elaborar un plan de entrenamiento debes considerar los siguientes conceptos:





1. Principios del entrenamiento: 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): Se 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. La intensidad expresa generalmente el sentimiento subjetivo de qué tan duro o cuán “duramente” una actividad física es percibida por una persona.


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.





Actividad física recomendada por la OMS





El simple hecho de realizar actividad física no garantiza el mejoramiento de la salud y condición física, es decir, para que un esfuerzo físico sea de provecho, la actividad física debe superar unos parámetros mínimos que distintas organizaciones e instituciones responsables de la salud han sugerido. 


La recomendación actual por la OMS, respecto a la práctica de actividad física saludable para los niños y jóvenes de 5 a 17 años consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y de reducir el riesgo de ENT (enfermedades no transmisibles), se recomienda que:


Los niños y jóvenes de 5 a 17 años inviertan como mínimo 60 minutos diarios en actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa.


La actividad física por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportará un beneficio aún mayor para la salud.


La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. Convendría incorporar, como mínimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los músculos y huesos.
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