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Colegio Patricio Mekis 

Mateo de Toro y Zambrano N° 0330. Fono: 722261343 Email: patricio.mekis@cormun.cl

“Un Colegio que Cambia”


Ficha N°9 Educación Física y Salud
Objetivos de Aprendizaje
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       8° básico 

	
	
	Fecha:01-05 Junio 2020

	Unidad 2
	 Potenciando mis habilidades motrices

	O.A.(s):
	OA3 Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable, considerando: Frecuencia. - Intensidad. -Progresión. - Tiempo de duración. - Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros).
OA4 Practicar regularmente una variedad de actividades físicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos, aplicando

conductas de autocuidado y seguridad

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Guía de Trabajo
Objetivo de hoy: Ejecutar una sesión de ejercicios, considerando los principios de frecuencia, intensidad y tiempo de duración y el tipo de ejercicio.
I.- Inicio de la clase (duración 20 minutos). Calentamiento: Prepara al cuerpo, para una actividad física de intensidad moderada a vigorosa, disminuyendo la probabilidad de una lesión y optimizando el rendimiento de su organismo. El calentamiento debe incluir 4 tipos de ejercicios esenciales, tal como ya espero que lo sepas.
I.1 Ejercicios de respiración: Inhalar y exhalar 

I.2 Movilidad articular: Mover articulaciones de tronco y extremidades

I.3 Estiramiento o Elongaciones:  Prepara músculos y tendones

I.4 Activación Corporal: Ejercicios dinámicos para activación general del cuerpo. Ejemplo: Trote en el lugar. Saltos pie juntos, elevando lo más posible las rodillas.  Skipping : Trotar elevando rodillas.

II.-Desarrollo de la clase: Realizar un entrenamiento por intervalos, como el método Tabata. Ejecutar un ejercicio por 20 segundos y descansar 10 segundos. Son 8 ejercicios anaeróbicos para fortalecer musculatura, es decir, para desarrollar fuerza, y aeróbicos para aumentar capacidad pulmonar y resistencia cardiovascular.
Entrenamiento 10 ejercicios.:

1. Saltar, separando y juntando piernas y subiendo y bajando los brazos, por los lados en forma simultánea (Jumping Jack), por 20 segundos. Después descansar 10 segundos

2. Plancha simple, en el suelo apoyando los antebrazos y la punta de los pies, mantenerse en posición horizontal, con la espalda recta, por 20 segundos. Descansar 10 segundos

3. Trote en el lugar, elevando lo más posible las rodillas, Skipping, por 20 segundos. Descansa 10 segundos

4. Plancha, en el suelo apoyando palma de las manos y pies, tocar el hombro con la mano contraria, en forma alternada, por 20 segundos. Descansa 10 segundos

5. De pie, sentadillas profundas, por 20 segundos. Descansa 10 segundos

6. En el suelo, de espalda, con piernas flectadas en 90°, apoyando la planta de los pies en el suelo, elevar espalda superior (de costillas hacia arriba) despegándola del suelo, con las manos atrás de la nuca, por 20 segundos. Descansa 10 segundos

7. De pie, realizar Burpees durante 20 segundos. El Burpee es un salto hacia arriba, despegando los pies del suelo, con brazos extendidos y arriba, luego agacharse, apoyar las manos en el suelo y extender piernas hacia atrás en forma simultánea y quedar en posición plancha , y devolverse haciendo lo mismo, de un salto flectar piernas y quedar agachado , pararse , saltar con piernas extendidas y brazos arriba y volver a agacharse, extender de un salto las piernas hacia atrás quedando posición plancha y repetir por 20 segundos, sin detenerse. Descansar por 10 segundos
8. Acostarse en el suelo, colocar las manos bajo las caderas, elevar las piernas extendidas, hasta que la planta de los pies apunte al techo, y bajarlas sin que los pies toquen el suelo, y volver a elevar, sin doblar las rodillas. Subir y bajar piernas por 20 segundos. Descansar 10 segundos.
Repetir los 8 ejercicios, para completar el plan de entrenamiento del acondicionamiento físico. Hidratarse antes, durante y al finalizar los ejercicios.
Puedes buscar los ejercicios en YouTube o Google para saber cómo se realizan correctamente.

III. Cierre de la Clase: Realizar ejercicios de respiración/relajación y estiramientos. Ordenar el lugar de trabajo. Rutina de higiene, lavarse y cambiarse ropa.
Tarea 
Responde en la guía
1. Clasifica los 8 ejercicios por tipo de resistencia aeróbica o anaeróbica. En otras palabras, ¿cuáles eran para fortalecer musculatura y cuáles para desarrollar capacidad cardiorrespiratoria?

2. Describe un ejercicio que a ti se te ocurra, que sirva para desarrollar resistencia cardiorrespiratoria

3. Describe un ejercicio localizado, es decir, para desarrollar fuerza muscular o resistencia anaeróbica.

4. ¿Cuántas veces a la semana practicas ejercicios físicos? 

5. Según tu respuesta anterior, ¿qué opinas de la frecuencia con la que practicas actividad física?
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