s COLEGIO SANTA BERNARDITA /ASIGNATURA EDUCACION FISICAY SALUD /
CURSO NM4 /PROFESORA/ BERNARDITA OLATE VALDEBENITO

SANTA
BERNARDITA
TALCAHUANO

" MEJORAR LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA PRACTICANDO HABITOS DE VIDA  ACTIVA Y SALUDABLES”

CURSO: NM4 UNIDAD : Entrenamiento de la aptitud | Fecha Profesora: Bernardita Olate V.

fisica
GUIA N°2
ORIENTACIONES FISICO DEPORTIVO

Actividad: leer e investigar para mejorar y aplicar el calentamiento fisico deportivo de manera personal.
Contenido: Calentamiento fisico deportivo en un programa de entrenamiento personal.

Obijetivo Fundamental: Elaborar y poner en practica supervisada su propio programa de entrenamiento personal de condicion fisica,
orientado al desarrollo de cualidades fisicas vinculadas a la salud y calidad de vida

Contenidos minimos obligatorios:

1. Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad de vida

a. Conocimiento de los beneficios de un buen programa de condicion fisica y salud.

Conocimiento y experimentacion de los efectos biolégicos, psiquicos y sociales que otorga la practica sistematica y regular de
gjercicios fisicos especificos y las actividades fisicas de tipo general.

b. Programas de entrenamiento de la condicion fisica. Disefio y practica supervisada de un programa de entrenamiento especifico para
recuperar, mantener y mejorar la propia condicion fisica. Ejercicios cualitativos y cuantitativos de caracter individual y colectivo,
seguln las necesidades particulares de personas o0 grupos.

c. Seguridad en los programas de entrenamiento de la condicién fisica. Importancia de realizar ejercicios respetando las
recomendaciones técnicas respectivas. Manejo, traslado y uso de equipos e instalaciones; procedimientos y normas basicas de
comportamiento ante lesiones o accidentes derivados de la actividad fisica; eleccion y uso de vestuario y calzado deportivo segun
actividad desarrollada.

d. Servicios deportivo-recreativos en el mercado. Criterios de seleccién y procedimientos para evaluar la calidad de servicios y
programas de ejercicio fisico ofrecidos en ambientes comerciales tales como: gimnasios privados, clubes deportivos y municipios,
entre otros.

Aprendizajes esperados

Los alumnos y alumnas:

* Realizan un diagnostico de su aptitud fisica personal.

« Utilizan con relativa autonomia algunos instrumentos y pruebas disefiadas para evaluar la aptitud fisica.

* Elaboran y ponen en practica un plan personal de entrenamiento de la aptitud fisica, aplicando los medios de entrenamiento mas
adecuados.

* Ejecutan ejercicios que posibilitan el incremento de los diferentes atributos fisicos vinculados con salud y calidad de vida,
acercandolos a aquellos parametros estimados normales para sujetos de su edad no deportistas.

* Distinguen entre un programa de corto y mediano plazo para el entrenamiento de cada uno de los atributos de la aptitud fisica
asociada a la salud.

* Explican los efectos que produce la practica regular de un programa de ejercicios a corto y mediano plazo.

* Valoran la contribucion que la practica regular y sistematica de un programa de ejercicios tiene sobre la salud fisica y psiquica.
* Discriminan entre un programa de ejercicios orientado a mejorar la salud y uno orientado al rendimiento.

CONTENIDOS

* Adaptaciones v beneficios segun el tipo de entrenamiento:
1. Entrenamiento aerébico.

2. Entrenamiento de la resistencia muscular.

3. Entrenamiento de la fuerza.

4. Entrenamiento anaerobico.

* Ejercicio fisico y necesidades individuales de entrenamiento:
1. Deteccidn de necesidades de entrenamiento.

2. Orientacidn del entrenamiento.

3. Entrenamiento y salud y practica vitalicia de ejercicio fisico.
* Programas de entrenamiento:

1. Evaluacién fisica segin necesidades de entrenamiento.

2. Disefio de programas personales de entrenamiento y de salud.
3. Validacion de los programas de entrenamiento.

* Entrenamiento fisico:

1. Aplicacién de los programas de entrenamiento disefiados.

2. Control del entrenamiento.

3. Entrenamiento y seguridad.

4. Soporte y apoyo al entrenamiento.

5. Entrenamiento, superacién y compromiso con las metas propuestas.
6. Evaluacion de los progresos logrados.
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GUIA N®1 DE CALENTAMIENTO DEPORTIVO
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PERSONAL

OA. Elaboran y ponen en prdctica un plan personal de entrenamiento de la aptitud fisica, aplicando los medios de
entrenamiento mds adecuados.

ESTIMADO ALUMNO Y ALUMNA:
Ya tienes tu valoracién de salud, ahora deberds investigar, planificar, organizar y luego ejecutar
tu propio calentamiento.

ETAPA DE INVESTIGACION

Investiga y luego desarrolla las siguientes preguntas, registran la respuesta, al final sefiala la
fuente de informacion desde la direccion de la pag. En consulta (https://www.............. ):

1. ¢Qué es el calentamiento fisico deportivo?

2. ¢Cudl es la finalidad del calentamiento?

3. Sefala todos los Beneficios de realizar
calentamiento

4. Sefiala los Efectos del calentamiento sobre
el organismo, motricidad, prevencion de
lesiones, etc.

5. Describa los Tipos de calentamiento

6. Un calentamiento debe incluir algunos Elementos, a continuacion

v Describe cada uno de los elementos a continuacion sefialados (de la a) a la f)):

a) Carrera Continua

b) Desplazamientos y coordinacién

¢) Movilidad articular : Articulaciones: tobillo, rodilla, cadera, columna, mufieca, codo, hombro y
cabeza

d) Ejercicios musculares : grandes grupos, abdominales, dorsales, brazos, piernas

e) Estiramientos: Regiones del cuerpo, cabeza, tronco, extremidad superior, extremidad
inferior

f) Creatividad, novedoso no repetido y motivadores.

v" Planifica y organiza 3 ejercicios para cada uno de los elementos

v Luego practica tu seleccion, deberds adjuntar a tu trabajo, un video de maximo 3
minutos donde se observe la ejecucion de cada uno de los ejercicios de tu propio
calentamiento.

UNA VEZ QUE TERMINES TU TRABAJO COMPLETO, DEBERAS ENVIALO AL CORREO ELECTRONICO DE
REVISION DE TAREAS DE EDUCACION FISICA PROFESORA BERNARDITA OLATE VALDEBENITO,
SENALANDO EN ASUNTO: GUIA N°2 Y ENSEGUIDA EL NOMBRE DEL ALUMNO O ALUMNA.

tareaeducacionfisicacsb@gmail.com
ESPERANDO QUE TE QUEDES EN CASA, TE SALUDA LA PROFESORA BERNARDITA, REALIZA TODAS TUS
CONSULTAS AL CORREO. ENTREGA MES DE MAYO 2020.

"No hay mejor carrera que aquella que se corre”
Exito frente a las buenas decisiones que fomaras en tu vida, cuida tu mente, cuerpo y espiritu.
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