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“Aprendiendo a entrenar”

aprendizaje:

Profesor(a): Sergio Pereira Araya
Correo: sergio.pereira.edufis@gmail.com
Curso 5° basico A Fecha 10 de julio de
5° basico B maxima de | 2020
envio o
entrega
Objetivo de Practicar actividades fisicas y/o deportivas, demostrando

comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y
procedimientos. Practicar actividades fisicas en forma segura,
demostrando la adquisicién de habitos de higiene, posturales y de
vida saludable.

Instrucciones:

Se recomienda que la siguiente guia sea trabajada junto al estudiante
y se socialicen los contendidos trabajados. Ademas los contenidos
propuestos tendran directa relacidén con las actividades de las guias
gue se realizaran las siguientes semanas. Cada actividad tendra en el
inicio una parte tedrica, la cual sera la base para la realizacion de las
actividades.

La guia resuelta debe ser enviada al profesor al correo indicado
anteriormente en la fecha indicada. Se puede adjuntar la guia
realizada como archivo Word, PDF o fotografia.
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Calentamiento:

Es el conjunto de ejercicios de los musculos y las articulaciones, primero de cardcter general

y luego especifico, que se realiza antes de la practica de un deporte con el fin de preparar
el sistema musculoesquelético y cardiovascular del deportista para el mayor rendimiento
posible. El fin de esta parte del entrenamiento es conseguir que el organismo se adapte mas
facilmente, de forma progresiva, a los distintos niveles de intensidad a los que tendra que
hacer frente durante la practica deportiva o de actividad fisica y de este modo prevenir
lesiones en musculos, tendones y/o articulaciones.

Este calentamiento se encuentra dividido en las siguientes fases:

- Movilidad musculo-articular: Es la movilidad de grandes grupos musculares y las
diferentes articulaciones de nuestro cuerpo a través de movimientos continuos. Se
recomienda siempre seguir un orden de movilidad que puede ser de abajo hacia arriba o
viceversa y con una movilidad de 15"’ a 30" por cada ejercicio.
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- Activacion General: Es el incremento de la temperatura corporal, la amplitud del
movimiento y la actividad de los diferentes sistemas del cuerpo. Se logra a través de juegos
o ejercicios de baja a alta intensidad o simplemente a través del trote. Se sugiere una
duracién de 10’ a 20’. Tiene como objetivo conseguir una adecuada adaptacién de los
sistemas circulatorio y respiratorio.
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- Elongacion: El objetivo es incrementar la elasticidad muscular mediante estiramientos
estaticos sostenidos durante 10"’ a 20” y movimientos pendulares o balisticos de 10 a 15
repeticiones por grupo muscular.

AU e & A

& <mea @O\

P S M

) ¥ e
% ¥

AN S
Jor
B

Percepcion del esfuerzo:

Es importante que al realizar ejercicios en la clase de educacién fisica o en el hogar, el
esfuerzo de este trabajo sea adecuado y que evite algun tipo de accidente o lesion, para eso

conoceremos la escala de percepcidn, la cual es personal y cada uno ird conociendo su
capacidad como lo muestra la imagen
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A trabajar:

1. Explica con tus palabras cual es la importancia de realizar un buen calentamiento.

2. Nombra las fases del calentamiento y define con tus palabras una de ellas.

3. Segun la escala de percepcion de esfuerzo. éEn qué nimero de la escala te

encuentras al realizar un ejercicio de maxima velocidad durante un tiempo extenso
y por qué?




coLegin |Colegio Ciudad Educativa

Educacidn parvularia, basica y media
RBD 18028-9

Camino a Las Mariposas N° 4109

B Fono: +56 9 961 920 32

r(_ﬂ,f.r'//.r/(f'// TS

“Coctrtectlive Chl”an

4. ¢En qué numero de la escala te encuentras al momento de levantarte en la
manana y por qué?

5. ¢En qué numero de la escala te encuentras al momento de hacer un trote de
calentamiento y por qué?




