GUIA DE APRENDIZAJE OCTUBRE
PLAN COMUN EDUCACION FiSICA Y SALUD 1° MEDIOS
LICEO ESTELA AVILA MOLINA 2021.

Nombre del estudiante: Mes de octubre 2021
Profesor: Felipe Vega Curso: 1°
Codigo Classrrom: Tema: Rutina de Entrenamiento de ejercicios
1°A: av2s57m 1°C: zkr7qun de resistencia aerobica y fuerza.
1°B: 25ftzzj 1°D: tn5aa76
“é¢Hacia donde vamos?” Puntaje total: 39

Puntaje obtenido:
OA: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para

alcanzar una condicion fisica saludable, desarrollando la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular considerando:
-Tiempo asignado para el plan de entrenamiento - Frecuencia,
intensidad, tiempo de duracion y recuperacidn, progresion y tipo
de ejercicio. - Niveles de condicidn fisica al iniciar el plan de
entrenamiento. - Actividades fisicas que sean de interés personal
y contribuyan a mejorar la condicidn fisica. - Ingesta y gasto
caldrico..

Indicadores de logro:
e Crean rutina de entrenamiento personalizada
e Realizan ejercicios enfocados segun la intensidad de resistencia aerdbica y fuerza
e Aplican de manera estructura y ordenada la rutina de entrenamiento
e Logran comprender la estructura de una rutina de resistencia aerobica.

Introduccién
Esta guia tiene como objetivo que puedas crear un rutina de entrenamiento con
ejercicios detallados enfocado EN EL DESARROLLO DE LA RESISTENCI
CARDIOVASCULAR y LA FUERZAIl

IMPORTANTE

Los ejercicios expuestos deben ser detallados, comprensibles para la lecturay
ejecucion. tu rutina serd aplicada en las proximas clases de educacion fisica y salud.

Activacid imi ios: ¢éDénde estamos? deben hacer viajar su memoriay
recordar los ultimos contenidos expresado por su profesor durante las clases remotas o los
contenidos publicados en Classroom de educacioén Fisica. “Veamos que recordamos “

Preguntas:
1. Menciona los tipos de resistencia: (1pts)




2. Menciona los tipos de fuerza: (1Pts)

Antes de avanzar debemos saber lo siguiente:
Reflexionemos y prestemos atencion a la préxima lectura.

éTU crees que estamos realmente preparados para disefiar una rutina
de entrenamiento? Si es asi, sigue las siguientes recomendaciones de
tu profesor.

Antes iniciar nuestro diseno, debemos tener claro cudl sera nuestro
objetivo. En este caso sera mesclar un circuito o ejercicios de
resistencia cardiovascular y ejercicios de fuerza y asi poder desarrollar
una rutina de entrenamiento de fuerza y resistencia aerobica.

Recuerda que debemos prepararnos bien, activar nuestro cuerpo,
nuestra musculatura, especialmente la que trabajaremos en nuestros
ejercicios seleccionado. Entonces deberiamos enfocar nuestro
calentamiento previo a la rutina de fuerza y resistencia que
aplicaremos. Podriamos realizar ejercicios de activacién en el mismo
lugar o con desplazamientos, no olvides!! Que cuando activamos
nuestro cuerpo debemos aplicar ejercicios aerdobicos que son los que
elevaran mi frecuencia cardiaca para irrigar la mayor cantidad de
sangre posible a nuestros musculos, movilidad articular y ejercicios de
elongacion.

Una vez pasando a la etapa de desarrollo de nuestro objetivo debemos
elegir correctamente los ejercicios a trabajar, no olvides que deben ser
de fuerza y de resistencia aerébica. Estos los podriamos con la
metodologia de un circuito o ejercicios especificos, tu decides como
armar, disefiar tu plan de entrenamiento. Considera siempre los
tiempos de descanso que son entre 30 a 45 seg entre series y no
olvides siempre realizar oxigenacion durante estos.




Concluyendo nuestra rutina de entrenamiento de fuerza y resistencia
cardiovascular debemos siempre aplicar la vuelta a la calma, y esta la
podemos conseguir realizando ejercicios de respiracion y/o ejercicios
de elongacidn, estos son fundamentales para la recuperacién de
nuestros musculos y la liberaciéon de acido lactico.

Te deseo el mayor de los éxitos y aplicar todo lo aprendido.

a continuacién, te dejare diferentes recuadros para que disefies tu
rutina, si consideras realizar modificaciones que mejoraran tu trabajo
realizalas.

CALENTAMIENTO (ejercicios aerdbicos) 8pts.

EJERCICIOS REPETICIONES O SERIES Total de
TIEMPO tiempo
Ej: trote en el lugar 30 seq 4 2 min

EJERCICIOS O CIRCUITO DE FUERA Y medicion
RESISTENCIA CARDIOVASCULAR (12pts).

EJERCICIOS REPETICIONES | SERIES Descanso intensidad | Frecuencia

O TIEMPO Cardiaca
12 4 30 seq 60% 125

| ETERCICIOS DE CIERRE( vuelta a la calma) 8pts.




EJERCICIOS ELONGACION

REPETICIONES O SERIES Descanso
TIEMPO

Ejercicios de respiracion

¢Como se estructurara tu desarrollo del disefio de rutina de

entrenamiento? (3pts)

A) Circuito.
B) Ejercicios.

Simboliza a través de mapa de simbolos como se organizara tu

desarrollo(6pts):

Disefia:

Te deseamos el mejor de los éxitos

Y recuerda pensar bien tus respuestas antes de responder



Para cualquier duda o consulta escribeme a mi correo:
Felipe.vega.ur@eduovalle.cl
+56931763843

Aun no terminamos,

debemos analizar nuestros aprendizajes.

Auto-evaluacion

criterios

Si

No

Logre disenar el calentamiento en base a ejercicios aerdbicos

Logre desarrollar ejercicios aerébicos

Logre aplicar ejercicios de fuerza y resistencia

Logre disenar mi rutina de entrenamiento en figuras graficas.

Logre ejecutar una vuelta a la Calma aplicando ejercicios de
respiracion y elongacion

Logre comprender como desarrollar una rutina de entrenamiento
enfocada en la resistencia cardiovascular y la fuerza

iISI PUEDES SONARLO!
iPUEDES HACERLO!

Saludos Y Exito En tus Aprendizajes
Felipe Vega

Profesor De Educacion Fisica



mailto:Felipe.vega.ur@eduovalle.cl

