Colegio San José
Depto. Educacion Fisica

(OLEG!

snnms% Guia de trabajo N°8 IV°Medio (Semana del 18 al 20 de mayo)

Objetivo: Retroalimentacién de los contenidos tratados en guia 6y 7.

Instrucciones: Leer la informacion presentada en esta guia y realizar una
retroalimentacion de tus respuestas de las guias de aplicacion n°6 y 7. Luego, te invito a
que realices una autoevaluacion acerca de tu desempefio en este proceso de trabajo a
distancia, tomando en cuenta, que no sera calificada, so6lo sera un registro de este
proceso de trabajo en la asignatura.

No es necesario que imprimas esta guia. Una vez realizada la autoevaluacién, la
enviaras desarrollada a mi correo: argen.montecinos.csj@gmail.com a mas tardar el dia
martes 26 de mayo.

Al finalizar, te invito a que realices la actividad fisica que te presentaré y que puede ser
realizada desde tu casa. Motivate!!

Capacidades fisicas basicas (Guia 6)

1) ¢Qué son las capacidades fisicas basicas? Mencionelas.

Se define como los componentes que determinan la condicién fisica de un individuo y lo
orientan para la realizacién de una determinada actividad fisica, posibilitando mediante el
entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico”. Se les consideran
basicas y fundamentales por ser el soporte de otras cualidades y limitar el grado de
condicion fisica, en caso de no desarrollarlas en lo minimo.

Las capacidades fisicas basicas son: flexibilidad, resistencia, velocidad y fuerza.

2) Indica a qué concepto corresponden las siguientes definiciones:

*Posibilidad de mover las articulaciones
ALEEIRIDAD libremente, con la mayor amplitud posible.

*Permite realizar acciones motrices en el menor
tiempo posible.

VELOCIDAD

*Capacidad para soportar la fatiga frente a
RESISIERES esfuerzos prolongados.

FUERZA *Capacidad de superar una resistencia.

3) Utilizando ejemplos, explica la flexibilidad activa y la flexibilidad pasiva.

Flexibilidad
activa

Flexibilida

pasiva |
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4) En cuanto a los métodos para mejorar la flexibilidad; ¢, cual es el mas utilizado en
las clases de educacion fisica?

La intensidad del estiramiento debe ser
progresiva, evitando estiramientos bruscos

Consiste en mantener la presion de un
movimiento durante varios segundos.

La posicién de estiramiento deberé ser conseguida de forma lenta 'y
continua, y mantenida por lo menos 10 segundos, para evitar la
intervencion del reflejo (factor neurélogico

METODO ESTATICO

Durante los estiramientos debera respirarse
profundamente y en calma

Este es un método que
previene lesiones.

5) Una persona trota 30 minutos 3 veces a la semana ¢a qué método de
entrenamiento de la resistencia, corresponderia su entrenamiento? ¢ Por qué?

Corresponde al método continuo arménico, ya que se realiza una sola repeticion, que
corresponde a un esfuerzo continuo a intensidad constante.

6) ¢Por qué debe realizarse el test de Cafra antes que el test de Navette?
La importancia de realizar el test de Cafra antes que el de Navette es que se logra
detectar a estudiantes que tengan riesgos cardiovasculares para eximirlos de rendir el test

de Navette, el cual es un test maximal, es decir, expone al organismo a un esfuerzo
maximo.

7) Términos pareados: Unir los términos con las definiciones correspondientes.

Tiene como objetivo detectar
) estudiantes que tengan riesgos
Fuerza Maxima cardiovasculares para eximirlos
de rendir el test de Navette

Sistema mixto Trabajar a una elevada intensidad
y en ausencia de oxigeno

Test de Wells Capacidad de responder a un
1 / estimulo en el menor tiempo
posible
Resistencia ]
anaerdbica Capacidad de vencer la maxima

resistencia posible

Test de Cafra
Entrenamiento en circuito

Velocidad de reaccion 1 Prueba para medir la flexibilidad




8) Menciona 3 beneficios del desarrollo de la fuerza.

Mejora de la postura,al haber
aumento de la masa
muscular

Aumento del gasto
metabolico basal

Favorece a la pérdida de
grasa visceral

= Disminucién de lesiones

Aumento de la capacidad
general del cuerpo
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Gimnasia Artistica: Acrosport (Guia 7)

1) ¢Qué aparatos son utilizados tanto por hombres como mujeres en las
competencias de gimnasia artistica?

Los aparatos utilizados tanto por hombres como mujeres son: el salto caballete y manos
libres (suelo).

2) ¢Qué es el acrosport?

La Gimnasia acrébatica o “acrosport”, es una disciplina gimnastica basada en rutinas que
deben presentar giros, saltosy muestras de equilibrio y flexibilidad, mediante Ila
realizacion de piramides. Los ejercicios son realizados por equipos de entre dos y seis
atletas, cuyos movimientos deben ser coordinados y armonicos.

3) Explica las etapas de una rutina de acrosport.

La realizacion de una rutina de gimnasia acrobatica consta de tres grandes etapas:
Primero el montaje, donde la figura se ordena y se va armando. Una vez lograda, llega el
mantenimiento, que debe desarrollarse por 3 0 mas segundos. Finalmente se produce el
desmontaje.

4) ¢Por qué es tan importante la comunicacion entre el agil y el portor?

La comunicacion entre el agil y el portor es esencial en la gimnasia acrobatica ya que, de
esta manera, se minimiza el riesgo de lesién. Ambos gimnastas deben hablar para la
correccion de las posturas o incluso para deshacer una figura en caso de dolor

5) Menciona 3 cualidades principales de la practica del acrosport

Desarrolla la sensibilidad artistica asi
como la creatividad y la imaginacion

CARACTERISTICAS q ]
PRINCIPALES DEL Es una practica cooperativa, de

ACROSPORT trabajo en equipo

El cuerpo es principalmente la base de
sustento o apoyo para la realizacion de
figuras, formaciones o piramides



https://definicion.de/equilibrio/

6) Completa las siguientes piramides con los nombres de las posiciones (en caso de

no imprimir, puedes dibujar las piramides de forma sencilla)

AYUDANTE

PORTOR
PORTOR

Aqit AYUDANTE

PORTOR

PORTOR

!
{

PORTOR

AciL AYUDANTE

Agit

PORTOR

PORTOR

PORTOR

PORTOR

AYUPANTE
PORTOR

v' Sitienes alguna inquietud, no dudes en consultar a mi correo:
argen.montecinos.csj@gmail.com
v" Puedes también seguir en instagram al departamento de Educacion Fisica:
@educacionfisica_csj
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% Marca con una X, segun corresponda tl desempefio en este proceso de trabajo a
distancia, para que podamos tener una idea de como han sobrellevado este
proceso que ha sido dificil para todos.

CRITERIOS

He sido responsable con el
1 trabajo semana a semana en
la asignatura

Me he esforzado por realizar
2 las actividades préacticas
propuestas semana a semana

Trato de realizar las

3 | actividades practicas con una

actitud positiva y tratando de
mejorar

Reviso el instagram de Ed.
4 | Fisicay observo la informacién
presentada semana a semana

Ahora para finalizar te invito a que sigas el link que te presento mas abajo, y que te
motives para realizar un entrenamiento sencillo y bésico para fortalecer abdomen.
Ademads, en el segundo link, encontrards una amplia gama de ejercicios de fuerza
utilizando una silla, realiza los 7 ejercicios iniciales que corresponden a trabajo de piernas
y brazos. MOTIVATE!!!

Busca un lugar comodo en tu casa, ponte ropa y calzado adecuado para realizar actividad
fisica y listo.

Para esta actividad fisica necesitaras, una silla, un cojin pequefio, una colchoneta, una
toalla, frazada o mat y un computador, tablet o celular para seguir el link, que te llevaréa al
instagram de Educacién Fisica.

Cuidate mucho!!!

1.- https://www.instagram.com/p/CAQwyzEI2se-MngzDVLa 6nshVMKemigcmfOo00/
2.- https://www.instagram.com/p/CAO5BHMIkIJH2Ckh5tbpfTRXZd6YLP3c8owlGYI0/

Conmemoracién 125 afios Madre Marfa Luisa Villalén

“Amen a los pobres, hagaw sacrificios por ellos; que el sacrificio espiritual
vale tanto o mis que el material; un pedazo de pan que se da con La mano
es muy) meritorio pero mds Lo que se da cow La oracibn”
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