COLEGIO SAN CARLOS QUILICURA
ACTIVIDAD EN CASA
EDUCACION FiSICA

COLEGIO
SAN CARLOS

QUILICURA

Guia N° 2 de acondicionamiento fisico y actividad en casa lll y IV
medios.

Instrucciones:

- Para ejecutar y responder a esta guia que tiene tanto ejercicios practicos como
tedricos, se le solicitara al estudiante llevar un calendario de los dias en que realice
ejercicios fisicos para el progreso del entrenamiento fisico.

- Para la parte tedrica se solicita al estudiante realizar las respuestas en hoja de
oficio o si estd la posibilidad de habilitar un cuaderno para la asignatura, con el fin
guardar las distintas actividades que tendran durante este periodo, para cuando
sean solicitadas por el profesor.

- Importante saber que no es necesario tener las guias impresas, ya que, puede
desarrollarlas en un cuaderno para tener la evidencia.

- Recordar que los profesores contamos con un correo electrdnico para las distintas
dudas o interrogantes que puedan tener sobre la guia, ya estdn en la pagina del
colegio.

- Trabajo practico: 20 a 30 minutos.

- Trabajo tedrico: 10 a 15 minutos.

Objetivo de aprendizaje 3: Diseiiar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su
rendimiento fisico considerando sus caracteristicas personales y funcionales. Diagnosticar
y adaptar ejercicios de cardcter aerébico y anaerdbico, con el fin de mantener y mejorar la
condicidn fisica general, Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable.

Respuestas de la guia N°1

a) Redactar con sus propias palabras para qué sirve la hidratacién deportiva durante
el ejercicio fisico.

Los objetivos de la hidratacién durante el ejercicio son los siguientes:

Reponer el agua vy los electrolitos perdidos mediante el sudor y la orina.

Mantener los niveles de glucosa en sangre estables.

Las recomendaciones sugieren tomar entre 200 — 250 ml de agua o bebida isotdnica cada
20 — 25 minutos de ejercicio fisico, lo que equivale a dos o tres sorbos de liquido.

No siempre es posible alcanzar el equilibrio hidrico, ya que la cantidad de liquido perdida
mediante el sudor puede ser superior a la capacidad de vaciamiento gdstrico.



Es decir, en determinadas circunstancias se podria llegar al caso de perder mas liquido del
gue nuestro organismo es capaz de asimilar.

b) Redactar con sus propias palabras la importancia de la elongacién posterior a
hacer ejercicio o un entrenamiento.

Es importante estirar después del ejercicio ya que conseguirds que tus musculos se
recuperen mucho mas rdpidamente del esfuerzo fisico. Ademads, ayudaras a que el acido
l[actico se reabsorba mas rdpidamente, limitando asi la posibilidad de que aparezcan
agujetas que dificulten posteriores entrenamientos. Estos son solo algunos de los
beneficios de estirar tras hacer deporte.

Actividad practica: 1. EJERCICIOS FISICOS PARA REALIZAR EN CASA.

(CALENTAMIENTO)

A. Realizar una elongacidn muscular de forma descendente (cada ejercicios tendrd
una duracidn de 10 segundos): Duracién 5 minutos

- Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.

- Realizo presién en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de
ese mismo brazo a hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).

- Realizo presién en mi codo derecho colocando el brazo detrds de la cabeza
y la mano de ese mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo
mismo con el izquierdo).

- Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocdndome la punta de los
mismos sin flexionar las rodillas.

- Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las
piernas.

- Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la
izquierda.

- Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detrds de mi cuerpo y hago
lo mismo con el izquierdo.

- Realizo el ejercicio de payasito durante 20 segundos.

- Realizo un trote de forma estacionaria por 1 minuto.

HIDRATACION 2 MINUTOS

2. CIRCUITO DE EJERCICIOS ESTACIONARIOS.

En este circuito habrdn 6 estaciones a partir de esta semana, el cual se tendra dos veces:
1. Abdominales, 2. Flexién y Extensidon de codos (Lagartijas), 3. Burpees con flexién y

extension de codo, 4. Plancha, 5. Sentadillas, 6. Estocadas.

Cada ejercicio tendra una duracion de 40 segundos con un descanso de 20 segundos.



HIDRATACION 2 MINUTOS

3. ACONDICIONAMIENTO NEUROMUSCULAR (CALENTAMIENTO).
Realizar una elongacion muscular de forma descendente (cada ejercicio tendra duracién
de 10 segundos):
- Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.
- Realizo presion en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de
ese mismo brazo a hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).
- Realizo presion en mi codo derecho colocando el brazo detras de la cabeza
y la mano de ese mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo
mismo con el izquierdo).
- Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocandome la punta de los
mismos sin flexionar las rodillas.
- Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las
piernas.
- Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la
izquierda.
- Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detras de mi cuerpo y hago
lo mismo con el izquierdo.

HIDRATACION 2 MINUTOS
*A continuacion les dejaremos distintos ejercicios para las zonas del cuerpo que

trabajaremos en el circuito, para que a medida que vayan avanzando con su propio
rutina vayan cambiando o agregando otros ejercicios con mayor intensidad.

Ejercicios para la zona abdominal
- https://m.youtube.com/watch?v=k u8obkaGE4&t=476s

Ejercicios para el tren inferior
- https://m.youtube.com/watch?v=HNosAVcpsz4

Ejercicios para tren superior
- https://m.youtube.com/watch?v=Tyg8j1VdYTQ&t=327s

Actividad tedrica: 1. ACONDICIONAMIENTO NEUROMUSCULAR

* Dejaremos un link de apoyo o sustento tedrico para que puedan desarrollar esta
actividad segun sus palabras.



https://www.vitonica.com/maquinas-cardiovascular/ejercicio-aerobico-y-anaerobico-
diferencias-y-beneficios

A) Cual es la definicién y diferencia de un entrenamiento aerdbico con un
entrenamiento anaerébico.

B) En base ala primera pregunta anotar sus caracteristicas y algunos ejercicios por
entrenamiento, a lo menos 5 ejercicios por cada uno.



