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                                             Respeto – Responsabilidad – Resiliencia – Tolerancia

Estimado estudiante:

El Departamento de Ed. Física te saluda afectuosamente, te invita a que leas este material y te recuerda que  debes practicar la rutina y guardar tus Guías en una carpeta o pegarlas en tu cuaderno de la asignatura. De vuelta de vacaciones realizaremos la retroalimentación correspondiente. Si tienes dudas puedes contactarte con nosotros a nuestro correo   Edfisicacestarosa@gmail.com.
INSTRUCCIONES
1. El trabajo está orientado a desarrollar y mejorar la resistencia cardiovascular y aeróbica  alumnos de primero hasta cuarto año medio.

2. Debes practicar y memorizar la rutina  de ejercicios que hemos enviado , en los tiempos establecidos para cada nivel:

	Nivel
	Tiempo de Ejecución

	Tercero y Cuarto Medio(Damas y Varones)
	18 minutos


3. Antes de realizar cualquier práctica de Actividad Física, recuerda siempre realizar un trabajo de movilidad articular de forma dinámica o estática. Ya que de esta forma podemos evitar de sufrir alguna lesión articular. (Hombros, codo, muñecas, cadera, rodilla y tobillo.)
4. El esquema de resistencia aeróbica está conformado por 5ejercicios: 
1. Trote (1 minuto)
2. Aducción y abducción del tren superior e inferior (30 segundos)

3. Trote (1 minuto)

4. Sentadillas (30 segundos)

5. Trote (1 minuto)

6. En posición cuadrúpeda se llevan de forma alternada las rodillas al pecho (30 segundos)

7. Trote (1 minuto)

8. Saltabilidad con cuerda imaginaria (30 segundos)

9. Trote (1 minuto)

10. En posición de cubito supina (De frente) de forma alternada se acerca el codo derecho con la rodilla 
      izquierda y de la misma forma el codo izquierdo con la rodilla derecha (30 segundos)

5. Es importante que  ejecutes y practiques cada uno de los ejercicios que hemos enviado. Ya que te ayudarán a mejorar la coordinación, tus cualidades físicas (Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad), la Aptitud Física, tu capacidad de estimulación a nivel neuronal que te permitirá realizar otras actividades de la vida cotidiana y lo más importante es que tendrás una mejor salud.
6. La evaluación de la  Resistencia Aeróbica  tendrá un carácter Formativo y se obtendrá a través de dos procesos:
· La primera evaluación, se obtendrá a través del vídeo que deberán enviar los alumnos(as) a nuestro correo. Edfisicacestarosa@gmail.com.
· La segunda evaluación se obtendrá realizando la rutina de resistencia aeróbica que será ejecutada una vez que se reanuden las clases. 
7. Graba y envía con tu nombre al correo Edfisicacestarosa@gmail.com una pequeña muestra de la  rutina de ejercicios  que te hemos enviado (Tiempo máximo 3 minutos).
8. Registra tus comentarios del trabajo y responde las preguntas. (Dificultades, aprendizajes, reflexiones, etc.)
RESISTENCIA CARDIOVASCULAR
Los ejercicios cardiovasculares son un tipo de actividad física muy saludable y completa, pues trabajamos todo el cuerpo y con ello hacemos que intervenga no solo nuestro sistema cardiovascular, sino también el respiratorio, muscular, e indirectamente pero también muy importante, el digestivo, pues sin el aporte de alimentos que nos den energía no podríamos llevarlo a cabo correctamente.

Podemos definir la resistencia cardiovascular como la capacidad de realizar un trabajo de forma eficiente durante el máximo tiempo posible. Esta capacidad no solo se refiere a los trabajos tipo aeróbicos, es decir, aquellos de intensidad corta o media y de duración larga como puede ser andar o correr. Al contrario, esta resistencia va intervenir en todos los aspectos, y va a estar vinculado también a la fuerza, donde la intensidad aumenta y la duración del trabajo se acorta.

Hay que pensar, que en todo tipo de actividad física hacemos trabajar al corazón y a nuestro sistema vascular e incluso en nuestras labores cotidianas o profesionales no relacionadas con el ejercicio físico o deporte. Por lo tanto, usamos nuestra resistencia cardiovascular durante todo el día.
Así que les enviaremos una rutina paso a paso  con ejercicios de cardio sencillos, la mayoría de bajo impacto y al alcance de todos ustedes. ¡Vamos allá!
RUTINA DE EJERCICIOS QUE DEBES PRACTICAR
	DIBUJO/IMAGEN
	EXPLICACIÓN/FUNDAMENTACION/
SERIES Y REPETICIONES
	DIBUJO/IMAGEN
	EXPLICACIÓN/FUNDAMENTACION/SERIES Y REPETICIONES
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1. Comenta ¿Qué te pareció la experiencia?

	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


2. ¿Cuál o cuáles? fueron el o los ejercicios que te costaron más a nivel de procesamiento de Coordinación   

     Motriz.

	_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



3. De acuerdo a los intereses personales, ¿Crees que la rutina de ejercicio cumple  con tus expectativas  

     Físicas?
	_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



RECUERDA PEGAR LA GUÍA EN TU CUADERNO Y ENVIAR EL VIDEO

SALUDOS Y UN GRAN ABRAZO

 GUÍA N°5  NIVEL 3°a 4° MEDIO


 


EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD 1  





Nombre: _________________________________________Curso ___ Fecha: ____/____/2020


Objetivo: Ejecutar un plan de entrenamiento para alcanzar una condición física saludable desarrollando la resistencia cardiovascular considerando el tiempo asignado.
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1-Al momento de juntar el tren superior se separa el tren inferior. 2 Se separa el tren superior y se junta el tren inferior. 


Se realiza de forma continua hasta cumplir con el tiempo establecido.


30 segundos.
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Se realiza la ejecución de trote, sin desplazamiento.


1 minuto





Con las extremidades inferiores separadas, se flexionan las rodillas y la cadera, llevando en forma sincronizada la extremidad superior en 90°.


30 segundos.
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Se realiza la ejecución de trote, sin desplazamiento.


1 minuto








Apoyando las manos y los pies en el suelo, se lleva una a una de forma alternada la rodilla al pecho.


30 segundos
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Se realiza la ejecución de trote, sin desplazamiento.


1 minuto
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Simulando que tienes una cuerda. De forma simultánea salta a pies juntos y mueves tus muñecas.


30 segundos
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Se realiza la ejecución de trote, sin desplazamiento.


1 minuto
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Se realiza la ejecución de trote, sin desplazamiento.


1 minuto
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Llevar de forma alternada y opuesta las rodillas con los codos


30 segundos.








Recuerda


Realizar un trabajo de movilidad articular antes de realizar la rutina.


Que el trote se realiza siempre de forma intermedia, es la transición de un ejercicio a otro.


La idea que ejecutes el esquema las veces que más puedas o quieras. Pero como mínimo debes realizarla por completo unas ves, ya que si no es así no se van a generar los cambios que deseamos en ustedes.








