PROFESORAS DE EDUCACION FiSICA
PAOLA BOBADILLA Y MARIBEL LEIVA

GUIA DE TRABAJO N° 2

Ciencias del Ejercicio Fisico y Deportivo 3° medio

% Unidad 1: Adaptaciones fisioldgicas provocadas por la practica de ejercicio fisico.

L)

+* Propésito de la unidad: Se espera que los estudiantes evalien las adaptaciones
agudas y crdnicas provocadas por la practica del ejercicio fisico. Algunas preguntas
que pueden colaborar a lograr dicho propdsito son(Guia n°1):

¢Cémo afecta la intensidad del ejercicio fisico a los distintos sistemas organicos?

¢Como elijo la intensidad de trabajo apropiada para mi plan de entrenamiento?
- ¢éPor qué es importante conocer las adaptaciones agudas y crdnicas provocadas en
el cuerpo humano por la practica del ejercicio fisico?

¢ Actividad 1: Aumenta tu nimero de pasos desde intensidad moderada a vigorosa.

X/

+* Proposito(adaptado): Se espera que el y la estudiante analice y reflexione respecto a
qgué aprendié significativamente con la actividad 1 de la guia 1(anexo), su

conocimiento, nivel y preferencias de actividad fisica.

X/

+* Indicaciones: te invitamos a analizar y reflexionar respecto a:

+» ¢Qué aprendiste significativamente con la actividad 1 de la guia n°1?

s ¢Por qué crees que es importante aumentar tu nivel de actividad fisica?

++ ¢Fue sencillo encontrar la aplicacion denominada podémetro?

+* Pensaste en qué actividad(es) fisica(s) te gustaria realizar para aplicar el
conteo de pasos... éPor qué esas actividades y no otras?

DESARROLLA TUS RESPUESTAS...

«» Ahora autoevalla tu trabajo usando como herramienta la siguiente pauta de
autoevaluacion:
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A continuaciéon debes evaluar el trabajo realizado, responde SI o NO segln

corresponda:

ASPECTO A EVALUAR Sl NO | Observaciones

1. ¢Dediqué tiempo suficiente para analizar y reflexionar

sobre lo solicitado?

2. ¢Responditodo las preguntas de reflexién propuestas

en la guia?

3. Cuando tuve alguna(s) duda(s) éEscribi a las profesoras

de educacion fisica para que la(s) aclarara(n)?

4. Para mies importante realizar actividad fisica.

Muchas gracias

X/

% Envia lo solicitado al correo maribel.leiva@maxsalas.cl p.bobadillareyes@gmail.com

si tienes alguna duda y/o consulta también escribeme a esa direccion, si no puedes
hacerlo por problemas de conexidn a internet desarrolla la guia en tu cuaderno o
guarda el registro digital hasta cuando retornemos a clases.

¢ REFERENCIAS:
+* Programa de estudio promocion de estilos de vida activos y saludables para 3° 0 4°

medio plan de formacién diferenciada(2019). Disponible en:
https://curriculumnacional.mineduc.cl/614/articles-140163 programa.pdf

#NOSALGASDECASA,CUIDATE
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% ANEXO: Actividad 1 guian® 1

Actividad 1: Aumenta tu nimero de pasos desde intensidad moderada a vigorosa.

Propdsito: Se espera que los estudiantes planifiquen su rutina de entrenamiento para
conseguir la meta personal de caminar 12.000 pasos diarios, lo que les permitird analizar
las adaptaciones cronicas de los distintos sistemas orgdnicos cuando se realiza ejercicio
fisico de manera constante.

1.- Planifica(es solo tedrico, queremos cuidar tu salud y la de los que te rodean) la
intensidad de tu trabajo fisico, para cumplir la meta personal de llegar a caminar 12.000
pasos diarios al final del semestre(tedricamente, todo dependera de la contingencia
nacional). La recomendacién de los 12.000 pasos diarios tiene el objetivo de aumentar tu
nivel de actividad fisica con el fin de ayudarte a controlar tu peso o la obesidad y disminuir
otros factores de riesgo, como la hipertensién arterial, la dislipidemia y los valores altos de
glicemia. Para realizar esta actividad (cuando retornemos a clases) deberds descargar una
aplicacion en tu celular personal denominada poddémetro, esta aplicacién registra el
numero de pasos. En la clase de Educacion Fisica experimentaremos cémo el podémetro
cuenta los pasos en distintas actividades, por ejemplo, saltar la cuerda, bailar, subir
escaleras, trotar, jugar un partido de basquetbol, etc. Podras elegir la actividad fisica en la
que quieras aplicar el conteo de pasos. Deberds controlar la cantidad de tus pasos y
monitorear la frecuencia cardiaca variando la intensidad de tu trabajo de moderada a
vigorosa, asi también podrds incorporar a tu plan de entrenamiento los kilémetros
recorridos en tus caminatas.

Por ejemplo:

Bajar de la micro seis | Ir caminando hasta el | Salir a pasear al

cuadras antes vy | supermercado, dando | perro dando 3000
caminar hasta mi | 1500 pasos (65 % de | pasos a una
casa. Cumplir la meta | frecuencia cardiaca | intensidad del 65%
de 1000 pasos diarios | maxima). de mi frecuencia
a una intensidad del cardiaca maxima

60% de mi frecuencia
cardiaca maxima

Segun lo anterior ...

+» ¢éQué actividades fisicas te gustarian realizar para cumplir la meta de los 12.000
pasos diarios?




