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Objetivo de aprendizaje semana.

Conocen un ejercicio de balance corporal, fortaleciendo nuestro cuerpo en una zona en
particular, a través de un plan de entrenamiento.

OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad
para alcanzar una condicién fisica saludable, considerando:

« frecuencia

* intensidad

* tiempo de duracion y recuperacion

* progresion

- Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).

OA 1: ejercicios de flexibilidad, entre otros).

Seleccionar, combinar y aplicar con mayor dominio las habilidades motrices especificas de
locomocién, manipulacién y estabilidad en, al menos: Un deporte individual (atletismo, gimnasia
artistica, entre otros). Un deporte de oposicidn (tenis, bAdminton, entre otros). Un deporte de
colaboracién (escalada, véleibol duplas, entre otros). Un deporte de oposicidn/colaboracién
(basquetbol, handbol, hockey, entre otros). Una danza (folclérica, moderna, entre otras).

Guia de Educacién fisica y salud 8°afio Ay B

Profesor: Oscar Navarro Hidalgo
*Qbligatorio

Nombre completo:

Curso:
Marca solo un dévalo.

8° ano A

6° ano B
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l.- Retroalimentacion.

Nos reencontramos nuevamente en nuestra guia para conocer un nuevo ejercicio que nos permita seguir
mejorando nuestra condicion fisica, por medio de la progresién e intensidad de un plan de entrenamiento.

¢Cémo te fue con el desafio anterior?,al realizar un plan de entrenamiento te permitirda mejorar muchos conceptos
por ejemplo:

+  Reducir el riesgo de enfermedades del corazén: El ejercicio fortalece su corazén y mejora su circulacion. El
aumento del flujo sanguineo eleva los niveles de oxigeno en su cuerpo.

+  Mejorar su salud mental y su estado de animo: Durante el ejercicio, su cuerpo libera sustancias quimicas que
pueden mejorar su estado de animo y hacerle sentir mas relajado. Esto puede ayudarle a lidiar con el estrés y
reducir su riesgo de depresién

Il.- Contenido.

En esta ocasion conoceras un ejercicio de ajuste postural que se relaciona a un balance muscular y que esta
dirigido al fortalecimiento de las zonas de nuestro cuerpo que se ejercitan en menor medida, dicho ejercicio se
denomina "Zancada lateral" o "Lunges laterales" el cual te ayudara a ejercitar: cuadriceps y gluteos, asi también la
cara interna y externa de los muslos.

Ejercicio "Zancada lateral" o "Lunges laterales”

Antes de empezar a hacer zancadas laterales, es imprescindible aprender a respirar correctamente en el momento
de realizar el ejercicio. Recuerda que la inhalacion debe realizarse cuando desplaces la pierna que deseas trabajar
a un lado, mientras que exhalacion debe tener lugar en el momento de regresar a la posicién inicial. Toma nota de
los pasos que debes seguir para hacer zancadas laterales correctamente:

1. Coldcate de pie, con las piernas en paralelo y con el torso erguido mientras contraes los abdominales.
2. Desplaza una pierna hacia un lado y apoya completamente el pie en el suelo mientras flexionas las rodillas y
desciendes el

cuerpo.
3. El muslo de la pierna desplazada debe quedar paralelo al suelo y tanto el pie como la rodilla deben apuntar a la
misma

direccion, evitando la rotacion de la articulacion.
4. Regresa a la posicion inicial y repite el ejercicio con la otra pierna.

Revisa el siguiente video te ayudara a la ejecucion de este movimiento.

http://youtube.com/watch?v=I3U5-c7xpho
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Desafio de esta semana:

Realiza el siguiente plan de entrenamiento que se detalla a continuacion, anota en tu cuaderno o envia imagen de
los ejercicios realizados.

Instruccién de la actividad:

+  Material a utilizar: Un lugar despejado de la casa, reloj (constatar tiempo).

+ Revisa los ejercicios que hemos visto y preocupate de una correcta ejecucién de cada movimiento.
+ Utiliza ropa y calzado adecuado.

+  Ten a mano una botella de agua y una toalla para cada jornada de entrenamiento.

+  Recuerda siempre dejar ordenado lo que ocupes.

Calentamiento y flexibilidad.

ESTIRAMIENTOS

Semana de trabajo.
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Segun el siguiente cuadro anota tu frecuencia cardiaca.
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Dias

Frecuencia
cardiaca en
reposo.

Frecuencia
cardiaca
calentamiento.

Frecuencia
cardiaca Al finalizar
los ejercicios.

lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Flexibilidad.

>

3. ¢Qué estiramiento especifico se deberia realizar después de realizar el
ejercicio lunges lateral? *

I. Isquiotibiales — Gemelos Il. Aductor — Gluteos Ill. Abductor — Cuadriceps

Marca solo un o6valo.

(_)A)Solol.
C_ OB LI
() c)sololl.
C_ D)yl
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4. Contesta a siguiente pregunta. * 1 punto

Segun el texto: a que hace referencia la presente informacion.

3

Marca solo un dvalo.

Q A) Es importante beber variados tipos de liquidos.
() B) Hay que beber un 20% de liquidos perdidos en ejercicio.
() C) Mantener una adecuada y constante hidratacion.

C) D) La pérdida de peso por agua es la clave del éxito.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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